
トマト 中1/2個 料理時間１５分
長芋 すりおろし大さじ３ （つきっきり１５分）
麺つゆ 小さじ1/2
わさび 少々

作 り 方

エネルギー 47kcal

たんぱく質 1.6g

脂　質 0.3g

塩　分 0.2g

ト マ ト の と ろ ろ か け

①下ごしらえ
　トマトは皮をむき、１ｃｍの角切りにする

②長芋は、皮をむき
　すりおろす

③トマトの上に長芋と麺つゆを
　かける
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