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竹内管理栄養士監修
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               イタリアンもずくサラダ 【 材料 2 人分 】 【 作り方 】 ① オクラは茹でる。 ② オクラとトマトは食べやすい大きさに切る。 ③ 全ての具材を混ぜる。  ねばねば食品と組みあわせることで、種や刻んだ食材が 食べやすくなる♪  むせやすいお酢はオリーブオイルでマイルドに♪  カニカマ、玉ねぎ、豆腐、アボカドなど色々な具材でも♪  エネルギー： 82kcal タンパク質： 0.9 ｇ 食物繊維： 1.4 ｇ 塩分： 1.0 もずく 1 パック  トマト 1 個  おくら 2 本  オリーブオイル 大 1         腸活レシピ ② 7


