
健康づくりのレ・シ・ピ ⑥

材料（2人分）

① 枝豆は解凍して、さやから取り出す。

② りんごとレモンは、皮つきでいちょう
切りにする。

③ 木綿豆腐はサッと茹で、キッチンペー
パーでしっかり水気をとる。

④ ボウルにⒶを入れて、よく混ぜる。

⑤ ④に①と②とレッドキドニービーンズ
を入れて和える。

おかずやデ

おかずやデザートにおすすめ！

「ビーンズとりんごの

白和え」

・冷凍枝豆(さやなし)  25g
・ﾚｯﾄﾞｷﾄﾞﾆｰﾋﾞｰﾝｽﾞ 15g
・りんご 25g
・レモン 10g

木綿豆腐 25g
カッテージチーズ 25g
はちみつ 小さじ1/4

エネルギー 63kcal

たんぱく質 4.9g

塩分 0.2g

Ⓐ
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作り方

（栄養価：1人あたり）



女性の健康


