
岐阜県各務原市食生活改善協議会

材料(4人分） 作り方

ひじきと豆のトマトサラダひじきと豆のトマトサラダ

【１人分の栄養価】

エネルギー 46kcal

たんぱく質 1.6g

脂質 1.3g

食塩相当量 1.1g

ひじき缶
ミックス
ビーンズ缶

トマト
しょうゆ
酢
砂糖
ごま油

½缶(55g)
1/3缶(30g)

1個(200g)
大さじ1と1/2
大さじ1と1/2

小さじ1
少々

➀ トマトは1㎝角に切る。

② 大きめのボウルにAを混ぜ合わせておく

③ ②にトマト、ひじき、ミックスビーンズ入れ、和える。
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