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ひじきのサラダ

リウマチ患者さんのための楽チン♪レシピ

ワンポイントアドバイス

市販品のひじきの煮物 ・・・・・・・・・・・ １００ｇ
トマト・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 150ｇ（中1個）
酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 15g（大さじ1）

エネルギー
たんぱく質
脂 質
食塩相当量
食 物 繊 維

：
：
：
：
：

133kcal
5.7g
4.1g
1.3g
5.9g

栄養成分（1人分）

材料 （1人分）

❶トマトは一口大に切り、ひじきの煮物と
　混ぜ合わせる。
❷❶に酢をかけて混ぜる。

作り方
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● 切るものはトマトだけ。
　 少ない調味料と時間で簡単に
 　作れます。


