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きゆうりをスライスし、ボールに

入れ塩をふる。 |■
・
li  :

2かばちゃをつぶしやすい笑きさ
|1切り、耐熱皿に入れ、ラップを

して電子レンジで 3～ 4分加熱
する。

3チーズを適度な大きさに切る。

4か ばちやが冷めないうちにつぶ
し、Aの調味料と、きゅうりとま

ぜ各わせる。
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もつ

臨卜Jマウ蝙翻鬱蠅嘱熙開嗅関湯(上ネルキニ1 40kcal 盤雰:.0.7g)

零 (讐り嚇)
ピーマン 1個 (30g)
じやこ  ふさじ1(5g)
ごま油  小さじ1/2
しようゆ ふさじ1/2

つく  かた
作り方

' 
ピTマンをせん切りにする。

= 
フライバンにごま油を熱し、ピー
マンとじゃこをいため、しょうゆを

描えて課将け

彎辱鋼議 ,7手卜守卜・零撃w議僣J“
えんぶん

(エネルギー :10kcal 塩分 :Og)
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つく  かた
作り方

サラダ菜   1 冒 サラダ菜、プチトマト、プロッコリーを
プチトマト  2嶺
ブ由ッコリー 2鷲

策で競ぅ。

2 ブロツコリーをゆでる


