
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

春野菜レシピ 

材料(２人分) 
豆苗……………６５ｇ 

きゅうり………小１本（７５ｇ） 

水煮ツナ缶詰…１/２缶（３５ｇ） 

大葉……………３枚 

マヨネーズ……大さじ１と１/２ 

塩………………少々（０.０４） 

黒こしょう……お好みの量 

① 豆苗は洗って水気をよく切り、２㎝程の長さに切る。 

きゅうりと大葉は千切りにする。 

② 豆苗を耐熱容器に入れ、ふんわりとラップをかけて 

電子レンジ（５００W）で４０～５０秒ほど加熱する。 

③ 豆苗の粗熱をとり、きゅうり、大葉を加え、 

調味料を合わせて和える。 

④ 器に盛りつけて完成。 

(1 人分）エネルギー：170kcal 塩分：0.5g 野菜の量：71g 
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