
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

彩りサラダ 

ブロッコリー              １/２株 

茹でだこ                  ８０ｇ 

プロセスチーズ             ６０ｇ 

パプリカ (黄 )               １/３個 

プチトマト                   ６個 

アーモンド（素焼き）            １５ｇ 

〈ヨーグルトドレッシング〉                  

 プレーンヨーグルト           大さじ５ 

 オリーブオイル             大さじ２ 

 酢                   小さじ４ 

 砂糖                  小さじ１/２ 

 塩                   小さじ１/３ 

 こしょう                    少々 

材料：４人分 

分類 ： 副菜   

 

調理時間 ： 約１５分 

 

①ブロッコリーは小さめの小房に分けて茹でる。 

 ザルにあげて冷まし、ペーパーで水気をとっておく。 

作り方 

主食・主菜・副菜を組み合わせて 

バランスよく食べましょう！ 

一人分栄養量  

 

１食分 

１日の目標量 

（１５歳～１７歳） 

男子 女子 

エネルギー（kcal） １７９ ２８００ ２３００ 

たんぱく質（ｇ） １０．７ ６５ ５５ 

脂質（ｇ） １２．６ ７８ ６４ 

食塩相当量（ｇ） １．０ ７．５ ６．５ 

 

※オリーブオイルがなければ、サラダ油で代用する。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

②茹でだこは０.５ｃｍ厚さに切る。 

 

 

 

 

 

  

 

プロセスチーズは１ｃｍ角に、パプリカは１ｃｍの色紙切りに 

する。プチトマトはくし形に４つに切る。 

 

 

 

 

  

 

アーモンドは粗く刻む。 

③ヨーグルトドレッシングは材料をしっかり混ぜる。 

④アーモンド以外の材料を、③のドレッシングで和えて器に盛りつけ、アーモンドをのせる。 

レシピ：御坊市食生活改善推進協議会 


