
【材料（2人分）】
●きのこ …200g
（生しいたけ･エリンギ･しめじ・マッシュルーム等）

＊数種類のきのこの風味で味に深みが増量＊

●ミニトマト …50ｇ（4個）
●にんにく …１かけ
●赤とうがらし …1/2本
●オリーブ油 …大さじ3
●塩、こしょう …少々

エネルギー：138Kcal

食塩相当量： 0.3g



＜ポイント＞

・キノコはビタミン、食物繊維
が豊富！

・オリーブ油は
多価不飽和脂肪酸が豊富
→ ＤＡＳＨ食

・にんにくの風味で減塩効果


