
朝ごはんにもおすすめ！

しらすサラダ丼

作り方

❶ 深めの皿にごはんを平らによそい、きざみのりをちらす。
❷ ❶に食べやすい大きさに切ったA、粗くくずした豆腐、しらすをのせる。
❸ 食べる直前にめんつゆをかける。

エネルギー：319kcal　たんぱく質：14.0g　脂質：3.7g　炭水化物：61.1g　食塩相当量：1.3g　野菜量：45g1人分

レシピ作成：安佐北区 すこやか食生活推進リーダー・地域支えあい課 2603

組合せで栄養バランスをアップしよう！

組合せレシピ作り方動画

材料（2人分）

ごはん ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2杯（300g）
きざみのり ・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
　　レタス
　　又はベビーリーフ ・・・50g
　　ミニトマト ・・・・・・・・・・・4個
絹ごし豆腐  ・・・・・・・・・・・・・・・150g
釜揚げしらす  ・・・・・・・・・・・・・60g
めんつゆ（ストレート）・・・大さじ2
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