
－ワカメの魅力は茎にもあり！－

ワカメと言えば葉ワカメのイメージが一般的ですが、
茎の部分にも栄養がたっぷり含まれています。

また、肉質が厚めで歯ごたえがあるのが特徴です。

カルシウム、マグネシウム、食物繊維、ヨウ素などが
含まれています。

ぬめり成分はアルギン酸という水溶性食物繊維で、余
分な糖質などの吸収を阻止する作用もあります。

＜料理のポイント＞

沸騰湯でサッと茹で（緑色になったらすぐ取り出す）、冷
水に取ります。

茎ワカメはサラダや佃煮がおすすめです。

もっと野菜を食べよう
1日350ｇ以上目標

ワカメの茎




