
エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 塩分（食塩相当量） PRしたい栄養素

25kcal 1.2g 1.2g 2.8g 0.5g

【温野菜のアーモンド風味】 使用野菜量＜1人分＞　　４０　ｇ

＜材料＞4人分

・ブロッコリー　　　１００g(Ｌ１/４個） ・サラダ油　　　　　 　小さじ1/３

・大根　　　　　　　　８０g ・りんご酢　　　　　 　小さじ1/３

・人参　　　　　　　　２０g ・しょうゆ　　　　　　　小さじ１弱

・塩　　　　　　　　 　　小さじ1/５

・三温糖(砂糖)　　　　小さじ1/２

・アーモンド粉　　　　小さじ1/２

＜作り方＞

１　ブロッコリーは、小房に分ける。

２　大根は３～４ｃｍ、人参は１～２ｃｍのいちょう切りにする。

３　１、２をゆでる。

４　調味料を煮立て、温度が十分に下がってから３とあわせる。

＜1人分当たりの栄養価＞

コメント できあがり写真

・彩がきれいで、香りが良いサラダです。
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