
※作りやすい分量

組合せで栄養バランスをアップしよう！

組合せレシピ

レンジで簡単、野菜プラス１品！

アヒージョ風ホットサラダ

作り方

❶ ミニトマトはヘタを取る。パプリカはヘタと種を取り、乱切りにする。
❷ 耐熱ボウルに❶、ブロッコリー、Aを入れて混ぜ、ふんわりとラップをかけて電子レンジ（600W）で
3分加熱する。

❸ ツナ缶の油を切って❷に加え、味をなじませる。

エネルギー：100kcal　たんぱく質：4.9g　脂質：7.0g　炭水化物：6.0g　食塩相当量：0.4g　野菜量：85g1人分

レシピ作成：安芸区 すこやか食生活推進リーダー・地域支えあい課 2603

材料（4人分）

ミニトマト・・・・・・・・・・・・・・・・・・12個
パプリカ（黄）・・・・・・・・・・・・・・1/2個
ブロッコリー (冷凍)・・・・・80g
　　オリーブオイル ・・・・・大さじ1
　　塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・0.5g
　　おろしにんにく
　　（チューブ）・・・・・・・・・・・1cm 
ツナ缶（油漬け）・・・・・・・・・・・小1缶
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