
    

 ① たこは乱切りにする。 
きゅうりは塩(分量外)をまぶして板ずりをし、水洗いをしてから乱切
りにする。 
しょうがは、せん切りにする。 
 

 

 ② ボウルにたこ、きゅうり、しょうがを入れ、減塩塩麴であえる。 
 

 

    

 ③ 器に盛り付け、白ごまをふる。 
 

 

作り方     

   

 ゆでタコ ８０g 

 
 
 

きゅうり １００g 

 

減塩塩麹 大さじ１(１５g) 

 白ごま 小さじ１(３g) 
   

 

しょうが ３g(薄切り２枚) 

   材料(２人分)     

 副 菜 

１人分の栄養価 

エネルギー ７０Kcal 塩分 ０.７g 

EOSでキッチン カラダ元気レシピ! 

 

お料理ポイント 

 たこときゅうりを減塩塩麹で和えたシンプルな和え物

です。しょうがを加えることで、さっぱりとした味に仕

上がります。 

 しょうがの代わりにオリーブ油やごま油を加えると、

コクのあるおかずに変身します！  


