
ミニトマトとハーブで簡単＆おいしい！.... 
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ミニトマトとバジルのカプレーゼ

一・ミニトマト…••…..... 10個
・モッツァレラチーズ 100g 

・パジルの葉．．．．．．．．．．．． 10枚

・オリープオイル，．，…・大さじ1

・ 塩•こしょう…． ．．． ．．．少々

①ヽ ミニトマトは半分に切る。

②モッツアレラチーズはーロ大にちぎる。

③お皿に①と②、バジルを盛り付ける。

④オリープオイルをかけ、

塩 • こしょうをふる。

， ワンポイント！

冷やして食ぺると、よリさっばり

おいしくなります。
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パセリ X 大葉

一・ミ ニ トマト ・・・ .... .……• 12個

・ツナ缶（オイル漬It) ••••• 1缶

・パセリ（みじん切り ．．…•大さじ2

•玉ねぎ（みじん切り…•• • 1/4 個

・ オリ ープオイル•……••大さじ 1

・レモン汁 ．．．．．．．．．．．．．…… 小さじ1

•塩•こしょう ・………… 少々

ピ
パセリ香るトマトとツナのサラダ

①ヽミニトマトは半分に切る。

②ポウルにツナ、バセリ、玉ねぎ

を入れる。

③オリ ープオイル、レモン汁、塩 ・

こしょうを加えて混ぜる。

④最後にミニトマトを加えて

さっと和える。

匂←よ；；卜`
大葉とミニトマトの冷製パスタ 鶏むね肉と大葉のさつばりサラダ

一・バスタ(Ii!め） ••……•••200g 

・ミニトマト ・・・・・・・・・・・・・ 10個

・大葉 ．．．．． ．．．． ．．．．．．．．．．．．．• 8~10枚

・にんに く （すりおろし）… • 少々

・ オ リ ープオイル ・……•大さじ 1

・ 塩 • こしょう ••………少々

①ヽバスタをゆでで冷水でしめ、

水気を切る。

②ミニトマトは半分に切る．

③ボウルにオリープオイル、にんにく、

塩•こしょうを入れ、バスタを和える。

④ミニトマトと大葉の千切りを加えて、

さっと混ぜる。
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一・鶏むね肉．．．．．..………•200g
・ミニトマト・・...………• 8個

・大葉 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・.....10枚

・パセリ（みじん切り） 大さじ1

・ポン酢 • • …·・・・・..…•…•• 大さじ2

・ごま油••….......…•…••小さじ 1

①ヽ鶏むね肉を茄でて冷まし、

細く裂く。

②ミニトマトは半分に切る。

③大葉は千切りにする。

④材料をすべて混ぜ、ポン酢と

ごま油で和える。

・ ワンポイント！

冷蔵庫で少し冷やすと、よリさつばり

おいしく食べられます。 よ
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ピタミンたっぶり！
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お好みでチーズやレモン、

オリープなどをプラスして

アレンジも楽しんでください｝


