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今月の栄養の話

ɹ✿長芋のわさびヨーグルトサラダ【奥山アドバイザー★レシピ】
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( スマートフォン専用）

① ヨーグルトは水切りしておく。ɹ 
② ⾧芋は皮を剝き、２㎜厚さ位
 ɹのいちょう切りにする。
③ ボウルに水切りヨーグルト、
ɹ わさび、酢、塩、こしょうを
 ɹ入れよく混ぜ、⾧芋も加え和える。

今月のテーマ ： 感染症予防   
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栄養面からも
サポート！

   奥山   綾乃    
アドバイザーです

奥山ɹ綾乃（おくやまɹあやの）
青森県八戸市出身

　　　　　管理栄養士、健康運動指導士
　　　　　食育インストラクター、食生活アドバイザー

八戸市根城にあるカフェ Ｍｅｌａ Ｒｏｓａ 経営

      　　栄養価　
エネルギー　43kcal
塩分　　　　0.2g

　　　

     

⾧芋ɹ                       ６cm
練りわさび              小さじ 1/2
ヨーグルト              大さじ２
酢（レモン）           大さじ 1/2
塩           ɹɹɹ       少々
こしょうɹɹɹ     少々

   

◆材料◆（2 人分） 

◆作り方◆



　         栄養価
エネルギー　75kcal
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✿大根のみそ漬けɹɹɹɹɹ  【奥山アドバイザー★レシピ】

① 大根は皮をむき、４㎝⾧さ位の拍子切りにする。
② ポリ袋にＡを合わせ、大根も入れてもみ、１時
ɹ 間～１晩おく。

① バナナは 1 ㎝くらいの厚さの輪切りにし、
ɹ 耐熱皿にのせて、電子レンジで 1 分～ 1 分 30 秒
 ɹ加熱する。
② 熱いうちの器に盛り、ヨーグルトとはちみつを
ɹ 加える。

  ✿ホットバナナヨーグルɹ  【奥山アドバイザー★レシピ】

ひとくちメモ

バナナは加熱するとオリゴ糖が増えると言われ、
腸内環境のエサが増えます。ヨーグルトと合わせて、
お腹の調子を整えてあげましょう。

バナナɹ                   1 本
ヨーグルトɹɹɹ  50ｇ
はちみつɹɹɹɹ  小さじ２

 

ホームページ(hƩp://minamiyama.co.jp)
または『南山デイリーサービス』で検索してみてください！

大根ɹ                            100ｇ
みそ                                 大さじ２
みりん                             大さじ１
プレーンヨーグルト   大さじ 1
赤唐辛子                         1/2 本

　　　　栄養価
エネルギー　37kcal
塩分　　　　1.1ｇ

      

A

◆作り方◆
◆作り方◆

◆材料◆（作りやすい分量） ◆材料◆（2 人分） 

    

（漬ける時間除く )

みそ全量の場合


