
「見えない油」と「見える油」
って知っていますか？
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エネルギー:224kcal
タンパク質:19.7g
脂質:7.1g

糖質:20.3g
食物繊維:2.4g
塩分:0.8g

栄養素 (1人分)

夏野菜とささみの
ガーリックパン粉焼き

ポイント

ささみの筋を取り除く。

トマト、ズッキーニを輪切りに切る。

のささみをボールに入れ、ヨーグルト・塩・こしょうを
入れ混ぜ合わせ、15分程度冷蔵庫で漬け置く。

1人分

ささみ

トマト

ズッキーニ

ヨーグルト(無脂肪無糖)

塩・こしょう

パン粉

にんにく(みじん切り)

オリーブオイル

パセリ

1本 (65g)

60g

50g

大さじ1

少々

20g

6g

小さじ１

少々

パン粉・にんにくを混ぜ合わせておく。

を耐熱皿に並び入れ、オリーブオイルと を振りかける。

トースターで22分焼く。（ささみに熱が通ればOK）

・

お好みでパセリを振りかけて、完成。


