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お好みで、オリー
ブ油を仕上げに
少しかけると美味
しいよ。

上尾市健康増進計画『食グループ』作成

かんたんかんたん おいしいおいしい

アッピーレシピアッピーレシピアッピーレシピ① おからを耐熱容器に入れ、牛乳を加えて混ぜる。ラップをかけて 500Wで１分加熱
し、一度レンジから取り出して混ぜ、再び 500Wで１分加熱する。

作り方

② ブロッコリーは一口大に切り、ゆでる。ほうれん草もゆでて、水に晒し、水気をしぼ
って 2cm長さに切る。ハムは１cm幅の短冊切りにする。コーン缶は水気を切る。

①が冷めたらマヨネーズを入れ、混ぜ合わせる。③

④ ③に②を加えて和え、塩とこしょうで味を整える。


