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エネルギー
107kcal

たんぱく質
3.5g

脂質
7.6g

炭水化物
4.8g

食塩相当量
1.0g

1人分の
栄養価

調理時間

約15分

ゴーヤサラダ

　ゴーヤにはビタミンC、葉酸、カリウムが含まれており、夏
に摂りたい栄養がぎゅっと詰まった野菜です。ゴーヤの苦味
がマヨネーズで抑えられているので食べやすくなっています。
　旬の野菜を食べて元気に過ごしましょう!!

～食事で生活習慣病を予防しよう！～

材料（4人分） 作 り 方

めざせ！ 健康な平田村

ゴーヤ
ツ　ナ
コーン
マヨネーズ
レモン汁
黒こしょう
塩

1本
80g（1缶）
80g（1缶）
大さじ3
大さじ1
適量
適量

❶ゴーヤはへたを取り、縦半分に切る。スプーンで
白い部分が無くなるようにワタと種を取り除き、
薄切りにする。

❷ボウルにゴーヤ、塩を入れて軽く揉み10分置く。
その後キッチンペーパーで包み水気を絞る。

❸コーン缶は水気を切っておき、ツナ缶も油と水気
を切っておく。

❹ボウルのゴーヤ、ツナ、コーン、マヨネーズ、レモン
汁を入れてよく和える。

❺器に盛り付け、黒こしょうをかけて完成。
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