
ブロッコリーとサツマイモのサラダ

抗酸化作用のあるビタミンCとEを含むブロッコリーとサツマ

イモを使ったサラダです。サツマイモの甘味､ツナの旨味、

チーズのクリーミーな味わいで食べ応えもあって美味しいで

す。あと１品ほしいときの副菜にいかがでしょうか。

①：ブロッコリーは子房に分ける。サツマイモは

一口大に切る。アーモンドは粗く刻んでおく。ク

リームチーズは１cm角程に分けておく。

②：切ったサツマイモを耐熱容器に入れ、電子レ

ンジ６００Ｗで３分加熱する。サツマイモは入れ

たまま、同じ容器にブロッコリーを加え、さらに

電子レンジ６００Ｗで３分加熱する。

③：②にツナ、アーモンド、クリームチーズ、マ

ヨネーズを加え、よく混ぜ合わせて完成。お好み

で黒こしょうを加えてください。

1. エネルギー 144 kcal

2. たんぱく質 7.3 g

3. 総脂質 8.3 g

4. 炭水化物 13.8 g

5. カルシウム 51 mg

6. リン 120 mg

7. 鉄 1.1 mg

8. マグネシウム 36 mg

9. ビタミンＡ 67 μg

10. ビタミンＥα 3.5 mg

11. ビタミンＤ 0.5 μg

12. ビタミンＢ１ 0.13 mg

13. ビタミンＢ２ 0.19 mg

14. ビタミンＣ 79 mg

15. 食物繊維 3.6 g

16. 食塩 0.3 g

(　　範囲内です)

1. ブロッコリー------------------ 50 ｇ

2. さつまいも-------------------- 30 ｇ

3. ツナ缶(水煮ﾌﾚｰｸ)ﾗｲﾄ----------- 1/4 缶

4. アーモンド(乾)---------------- 2 こ

5. クリームチーズ---------------- 10 ｇ

6. マヨネーズ（全卵型）---------- 1 小ｻｼﾞ

7. 黒こしょう-------------------- 適宜


