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  【作り方】
① 白菜は 3cm角、りんごはいちょう切りにします。

② ボールに①、糸昆布、塩麹を入れて、よく混ぜ合わせます。

　 1時間以上漬け込み、味をなじませます。

  【調理ポイント】
漬け込む時間が長いほど、しっかり味がなじみます。

  【栄養ポイント】
冬の鍋料理には欠かせない「白菜」は部位によって味が違うのはご存知でしょうか。外側の

緑の葉は、ほのかな苦味と食感もありますので、油で炒めたりクリーム煮がおすすめです。

内側の葉は柔らかく一番甘みがあるので、鍋もの、蒸し物、甘酢づけにおすすめです。白菜は

淡色野菜の仲間ですが、緑色が濃い部分は緑黄色野菜のようにβ-カロテンを多く含みます。

またカリウムが多く含まれることから、利尿作用にすぐれ、むくみやすい方や血圧が気に

なる方にはおすすめの野菜です。

白菜とりんごの塩麹漬け
1人分　エネルギー：33kcal ／食塩相当量：0.9g

【材料】(2人分)
白菜…120g りんご…1/4 個 (50g)
糸昆布…3g　塩麹…小さじ 2(12g)


