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	日本原病院の管理栄養士による
	栄養レシピ
	irodori nuts salad
	彩りナッツサラダ
	材料
	（2人分）
	ミックスナッツ：一掴みほど　　 ミニトマト：6～8個　　　 アボカド：1個　　　　　　　　   ベビーリーフ：適量 モッツァレラチーズ： 一口サイズ6～8個ほど（豆腐でもOK)

	作り方
	①ミックスナッツを粗く刻みます。 ②ミニトマトは半分に切り、アボカドは角切りにします。 ③皿にベビーリーフを敷き、トマト、アボカド、モッツァレラチーズを乗せます。 ④ ③にミックスナッツを散らし、混ぜ合わせたAを回しかけたら完成です。

	ちょっと
	ひと工夫
	トマトのビタミンCとナッツのビタミンEが合体することで、紫外線による肌の酸化を強力にブロックします。食欲が落ちがちな8月でもパクパク食べられます！

	トマトとオクラの冷やし和え

	材料
	（2人分）
	作り方
	ちょっと
	ひと工夫



