
栄養講座　ちょい足し野菜レシピ 

トマトと大葉のオリーブオイル和え 

〈材料〉２人分 

トマト 

大葉 

オリーブオイル 

食塩

〈作り方〉 

① トマトは 2 ㎝角に切る。大葉は軸を取り、細く

千切りにする。 

② ボウルにトマトとオリーブオイル、塩を加えてさ

っと和える。 

① 器に盛り付け、大葉を上からかける

1 個（200ｇ） 

3 枚 

大さじ 1/2 

0.5ｇ 

発行：高根沢町保健センター 

（☎028-675-4559）　

エネルギー47kcalたんぱく質 0.7ｇ 脂質 3.1ｇ 食塩相当量 0.3ｇ

焼きピーマンのゆずこしょう和え

＜材料＞　２人分 

ピーマン 

サラダ油 

ゆずこしょう 

かつお節 

　　　　　　 

〈作り方〉 

① ピーマンは種とワタを取り除き、縦半分に切る。 

② フライパンにサラダ油を中火で熱し、ピーマンを入

れて両面に焼き色がつくまで 3～5 分ほど焼く。 

③ 火を消し、ゆずこしょうを加えてしっかりと和え

る。器に盛りつけかつお節をかける。 

エネルギー43kcalたんぱく質 2.3ｇ脂質 0.4ｇ食塩相当量 0.8g 

＊火を使わない簡単レシピ♪ 

前日に作り、冷蔵庫に冷やしておくこともおすすめ★ 

目覚めに良いさっぱり朝食メニューの 1 品になります□ 

ゆずこしょうのピリ辛がくせになる一品♪ 

□簡単おつまみメニューとしてもおすすめです

4 個（100ｇ） 

小さじ 1 

4ｇ 

1ｇ 


