
5分、10分、15分、あなたの時間に合わせたベストレシピ

1日5皿分（350ｇ）以上の野菜と
200gの果物をたべましょう ファイブ･ア･デイ協会   TEL:03-5822-1373   http://www.5aday.net/　

キャベツとトマトのレンジ蒸し
レンジで手軽に蒸し料理。トマト＆ホタテ水煮のだしが効いて旨みたっぷり。豆板醤の辛みがアクセントに。

材料（2人分）
●キャベツ1/4玉
●トマト

作り方

調理時間

15分

Time Base Cooking

ホタテ水煮ほぐし 1缶（45ｇ）
水 大さじ4
豆板醤 小さじ1/2
オイスターソース 小さじ1/2
しょうゆ 少々
塩 少々
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