
カット野菜を耐熱容器に入れ、ラップをし
て電子レンジ（600W）で 1 分 30 秒加熱
する。

器を傾け、野菜から出た水気を軽く切った
ら、お茶漬けのもとを混ぜる。

カット野菜を生のままビニール袋に入れ、お茶
漬けのもとを加え、ビニール袋の上から手で
もむように混ぜ、皿に盛り付けるだけでも
OK !

●せん切りカット野菜
●お茶漬けのもと

1袋（150g）
1袋（小袋）

　カット野菜は、いろいろな種類が
出回っています。切らずにそのまま
使えるので便利です。

糖尿病をはじめとした生活習慣病を予防するためには

100g は…
きゅうりなら 1 本
トマトなら 1/2 個
もやしなら 1/2 袋 
など

＋ 100g食べよう！
足立区民は約 100g 足りません。

フラス


