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サラダ風ちらしずし
野菜もしっかりとれる主食

①きゅうりは角切りにして塩もみし（分量

外）、水気を絞る。赤パプリカは小さめに

角切りする。コーン缶は水を切る。

②合わせ酢をつくる。ごはんに合わせ酢を

入れて、切るように混ぜ合わせ、Ａを入れ

て、さらに混ぜ合わせる。

③ゆで卵とトマトは輪切りにする。レタスは

適当な大きさにちぎる。

④お皿に②を盛り付け、③を飾り付ける。

ごはん…720g

（合わせ酢）

酢…大さじ３

砂糖…大さじ２

塩…小さじ１／２

きゅうり…１本

コーン缶…60g

しらす…大さじ４

赤パプリカ…１／２個

ゆで卵…４個

トマト…２個

レタス…４枚

栄養価

ほっちゃテレビ放送予定

ほっちゃ NEWS イブニング

４/19（水）18：00 〜

エネルギー …450kcal

たんぱく質 …14.2g

脂質　　　 … 6.0g

炭水化物　 …81.8g

塩分相当量 … 1.2g

・主食・副菜

　サラダ風ちらしずし

・主菜　

　高野豆腐の煮物

・汁物

　お吸い物
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野菜はしっかり
水気を切りましょう
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