
【ざいりょう（2人分）】

【作り方】

橿原市健康増進課（レシピ作成：橿原市食生活改善推進員協議会）

おうちで
ヘルシークッキング㊲

しおのりょう：0.9ｇ

1人分は

エネルギー：32Kcal

あか

きいろ

みどり

レタス、ミニトマト、たまねぎ

～からだをつくるもとになる～

～つよいちからのもとになる～

～からだのちょうしをととのえる～

【たべもののなかまわけ】

おやこで
つくろう

1. レタスは1口大にちぎり、ミニトマトはヘタをとり、玉ねぎはうすぎりにする。

2. なべにだし汁と玉ねぎを入れて火にかける。わいてきたら火をよわめて、ミニトマトと

レタスとみそを加えて、ふたたびにたったら、うつわにもる。

レタス 2まい(80ｇ)
ミニトマト 6こ
玉ねぎ 30ｇ
だし汁 300ml
みそ 小さじ2
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