
＊ざいりょう（４人分）

・えび（れいとうか） ６尾
・ブロッコリー １６０ｇ
・コーンかん ４０ｇ
・マヨネーズ 大さじ１
・ケチャップ 大さじ１/２
・レモンじる 小さじ１/４
・さとう 小さじ１/２

① えびはせわたをとり、ふっとうしたおゆでさっとゆで、さま
したあと２～３とうぶんに切る。

② ブロッコリーはこふさに切り分け、くきは食べやすい大きさ
切り、ねっとうで２分ほどゆでて、しっかり水けを切りさます。
大きいものは一口大に切る。

③ コーンかんはしるを切っておく。

④ ボウルにAを入れよくまぜあわせる。①～③をくわえてあえ、
うつわにもる。

＊作りかた

・エネルギー ６８kcal
・たんぱく質 ５．５g
・脂質 ２．８g
・食物繊維 ２．４g
・塩分 ０．３g

～栄養価（１人分）～
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