




調理時間
１５分

材料(2人分))

スパゲッティ･････････････････１６０ｇ
トマト･･･････････････････････１個
きゅうり･････････････････････１本
プロセスチーズ･･････････････２個
ホールコーン缶･･････････････６０ｇ
ツナ缶（ノンオイル）･･････････５０ｇ
しらす干し･･･････････････････１０ｇ
｢ピュアセレクトマヨネーズ｣･･大さじ２
しょうゆ････････････････････大さじ１

青じそのせん切り････････････２枚分

作り方

①トマト、きゅうりは１ｃｍ角に切り、チーズは７ｍｍ角に切る。
②スパゲッティは熱湯で表示時間通りにゆで、冷水で洗い、水気をきる。
③ボウルに①のトマト・きゅうり・チーズ・コーン・ツナ、②のスパゲッティ、
Aを入れて混ぜ合わせる。

④器に盛り、しらす、しそをのせる。

調理時間
１５分

朝野菜1/2日分！
野菜とツナの和風サラダ
スパゲッティ

A

食塩相当量 4.9g
エネルギー 538kcal 野菜量 177g
１人分

材料(2人分))

味の素冷凍食品KK｢やわらか
若鶏から揚げボリュームパック｣･･６個
玉ねぎ･････････････････････････１/２個
にんじん･･･････････････････････１/２本
ピーマン･･･････････････････････１個
水･･･････････････････････････１/４カップ
酢･･･････････････････････････大さじ２
「丸鶏がらスープ」････････････小さじ１
はちみつ･････････････････････小さじ１

作り方

①玉ねぎは薄切りにし、にんじん、ピーマンはせん切りにする。
「やわらか若鶏から揚げ」は、表示通りに電子レンジで加熱する。

②耐熱ボウルにＡを入れてよく混ぜ、①の野菜、「やわらか若鶏から揚げ」を加える。
③ふんわりとラップをかけて、電子レンジ（600Ｗ）で７分ほど加熱し、全体をよくあえる。

調理時間
１５分

夜冷凍食品を活用！
冷凍から揚げと
野菜の南蛮漬け風

A

食塩相当量 1.6g
エネルギー 211kcal 野菜量 98g
１人分


