
健康づくりのレ・シ・ピ

材料（2人分）

作り方

① 長ひじきは水で戻し、茹でて
2㎝に切る。

② きゅうり、ハムは1㎝の角切
りにする。

③ Ⓐ(マヨネーズ、しょうゆ、
からし)をよく混ぜ合わせる。

④ ③に、①と②と、水煮大豆、
コーンを加えて和える。

お手軽にたんぱく質と

ビタミンB群がとれる

「五彩和え」

・水煮大豆 40g
・ロースハム 1枚
・きゅうり ½本
・ホールコーン 20g
・長ひじき 2.5g

マヨネーズ 大さじ1/2
Ⓐ しょうゆ 小さじ1/4

練り辛子 小さじ1/2

具材と和える

エネルギー 79kcal

たんぱく質 4.3g

塩分 0.6g
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～レシピ動画を配信中！～

健康チャンネル 金沢健康福祉財団

～夏の栄養～

栄養価：１人あたり



夏の栄養


