
サラダチキンと
ブルーベリーのビタミンサラダ 260

kcal

※写真はイメージです。

約10分調理時間

１人あたり
カロリー



2026.06.13②※調理時間は目安です。　※ご利用の調理器具等により加熱時間は異なります。　※カロリー表示値は、目安です。

※写真はイメージです。

サラダチキンと
ブルーベリーのビタミンサラダ
●調理時間/約10分 ●カロリー/260kcal（１人あたり）

❶ サラダチキンは削ぎ切りにする。レタスはちぎり、トマトとアボカドはくし切りにする。
 　ミックスナッツは細かく砕く。
❷ ブロッコリーは水にくぐらせ、600Wの電子レンジで1分加熱する。
❸ 器に野菜とサラダチキンを盛り付け、冷凍ブルーベリーと砕いたナッツをちらす。
❹ お好みのドレッシングをかける。	

作り方

ビタミンたっぷりの野菜とブルーベリーをのせたサラダ。 
ドレッシングはお好みのもので◎

ココが
ポイント

材料
2人分

アボカド················································· 1/2個
トマト······················································ 1/2個
ミックスナッツ·········································· 20g
お好みのドレッシング······························ 適量

サラダチキン·························1パック（110g）
冷凍ブルーベリー（お好みで解凍する）·········· 30g
レタス·························································2枚
ブロッコリー···············································6房


