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カレー風味サラダ

町内の協力店舗や医療機関、各総合支所・出張所などにちょび
塩レシピを置いていますので、ぜひご利用ください。

〈 作 り 方 〉　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
１．ピーマン、にんじん、キャベツは細切りにし、熱湯でさっ
　　とゆでる。
２．ツナ缶は水気を切っておく。
３．ボウルに A の調味料を合わせておく。
４．①の野菜と②のツナを③に入れて和える。

エネルギー　94kcal　たんぱく質 2.7g　脂質 7.1 ｇ　
食物繊維 1.9 ｇ　食塩相当量 0.2 ｇ

健康増進計画（後期計画）を推進しています！
～ちょびっとの塩分でおいしく食べて元気に～

◆問い合わせ　健康増進課　健康づくり班　☎０８２０（７７）５５０４

ちょび塩　夏レシピ

材料 ２人分

ピーマン
にんじん
キャベツ
ツナ缶
カレー粉
マヨネーズ
こしょう

１個
４０ｇ

１００ｇ
２０ｇ

小さじ１/ ２
大さじ１・１/ ２
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Ａ
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