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	鯖缶で冷や汁ご飯
	材料（２人分） ごはん　300ｇ 鯖缶（食塩不使用）　180g 木綿豆腐　125g ゴーヤ　1/3本 きゅうり　2/3本 みょうが　1本 大葉　4枚 しょうが　20g すりごま　大さじ2 かつお節　ふたつまみ 梅干し　１個 みそ　大さじ1
	①きゅうりは輪切り、ゴーヤは薄切りにし、塩もみをして５分程おく しんなりしたら水でさっと洗い水気を絞る ②豆腐はペーパーで包み水切りする ④みょうがは小口切り、大葉・生姜は細切りにする ③ボウルにみそ、すりごま、かつお節を入れ、水200mlを少しずつ入れながらよく混ぜる ④骨を取り除いたさばと手でちぎった豆腐、そのほかの具材を入れて全体を混ぜたら、一度冷やす ⑤ご飯に汁ごとかけ、たたいた梅をのせたら完成
	暑さで食欲が落ちると、料理も億劫になりやすいですが、火を使わずにできる冷や汁は、たんぱく質やミネラルもとれ、夏バテ予防にもぴったりです。苦みのあるゴーヤ、酸味のある梅干しを加えることで、深みのある味わいになります。 塩分制限のある方は梅干しを入れずに、カレー粉を入れると塩分を控えめに召し上がっていただけます。


