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しめじ 1/4パック
えのきだけ 1/6袋
なめこ 1/8袋
大根おろし 2㎝
青じそ 1枚
ポン酢しょうゆ 大さじ1弱

①大根をすりおろします。
きのこ類は食べやすい
大きさにして、耐熱ボウ
ルに入れます。
青じそは千切りにします。

②大根おろしときのこを
ボウルの中でよく混ぜ合
わせ、ラップをかけてレ
ンジで3分加熱します。

③ポン酢しょうゆをかけ、
青じそをのせて
出来上がり♪

みなさん、こんにちは！毎日暑いですね！
今回は、血圧を安定させるのに最適なレシピを紹介します。

さっぱりしていて食べやすいですよ！

3種のきのこの
さっぱりあえ

お盆による特別休業のご案内

レッツ倶楽部蕨塚越は今月8月13日（月）、8月14日（火）をお休みとさせていただきます。
ご理解いただけますよう、宜しくお願いいたします。



まちがい探しで脳トレ！ 全部で8カ所！
がんばりましょう！


