
 

ご家庭で簡単においしくできるオリジナルレシピをご紹介します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  カット野菜や冷凍野菜を使用した簡

単にできる野菜摂取方法を紹介した

動画を作成しました！ぜひご覧くだ

さい。 

あまいかぼちゃのサラダ 

1 人分の栄養価     野菜の量：８０ｇ 

エネルギー：８９ｋcal たんぱく質：１．３g 

脂   質：４．０ｇ   塩   分：０．６g 

 

カット野菜や冷凍野菜を使用した簡単にできる野菜摂取方法を紹介した動画

を作成しました！ぜひご覧ください。 

 分：０．４ｇ 

野菜を 

食べよう 

 

 

栃木市マスコットキャラクター 

とち介 
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♣♣おすすめポイント♣♣ 
・かぼちゃとにんじんは電子レンジで柔らかくしてもＯＫ！ 
・ハムとコーンを入れても色合いがきれいです。 
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