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旬の食材を使ったレシピ 
ブロッコリーとチーズのナッツサラダ



季節の健康レシピ





●作り方　


 ①ブロッコリーは小房に分け、エリンギは食べやすい大きさに切る。チーズは1㎝幅の短冊切りにし、ミックスナッツは粗く刻む。


②塩を入れた熱湯でブロッコリーを色よくゆで、エリンギもサッとゆでて冷ます。


③調味料Aを混ぜ合わせて②をあえる。


●栄養価（1人分）


  エネルギー…164kcal / たんぱく質…7.2ｇ / 


脂質…13.5ｇ / カルシウム…94mg /  鉄…0.9mg    ビタミンC…47mg / 食物繊維…3.5g / 


塩分相当量…0.8ｇ


●食推協からのコメント


  ブロッコリーはキャベツを改良して作られた野菜で、粘膜の抵抗力を高めるビタミンA と皮膚のシミ・ソバカスを防止するビタミンCを持ち、野菜の王様といわれています





 


●材料（４人分） 


  ブロッコリー   …………  小1株


エリンギ    ………………  2本


チーズ    …………………  40g 


ミックスナッツ   ………… 40g 


 　  プレーンヨーグルト …… 大さじ1 


 　   みそ    ………………   小さじ1 


 　   マヨネーズ     ………  大さじ2 


 　   塩・こしょう     ……… 各少々
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