
ぽん酢を使った和風マリネは、
まろやかな酸味なので、
お子様にもおすすめ。
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●お好みのきのこ（えのきだけ、ぶなしめじ、エリンギなど）
●ぽん酢　　大さじ1　　●砂糖
●オリーブ油
●チャービル、イタリアンパセリなど

100g
小さじ1/3
小さじ1/3
適量（あれば）

糖尿病をはじめとした生活習慣病を予防するためには

100g は…
きゅうりなら 1 本
トマトなら 1/2 個
もやしなら 1/2 袋 
など

＋ 100g食べよう！
足立区民は約 100g 足りません。

フラス


