
ブルーベリーと
モッツァレラチーズの
マリネ 303

kcal

※写真はイメージです。

約5分
(玉ねぎを水にさらす時間は除く)

調理時間

１人あたり
カロリー



2026.07.11①※調理時間は目安です。　※カロリー表示値は、目安です。

※写真はイメージです。

ブルーベリーと
モッツァレラチーズのマリネ
●調理時間/約5分  ●カロリー/303kcal（１人あたり）

❶ モッツァレラチーズをちぎる。玉ねぎを薄切りにし、水にさらして辛みを抜く。	
❷ Aを合わせしっかりと混ぜる。						    
❸ ①と②を合わせる。
❹ 器に盛り付け、冷凍ブルーベリーをちらし、お好みのハーブを飾る。

作り方

ちぎって和えるだけの簡単マリネ。 
野菜と一緒にパンにはさんでも◎

ココが
ポイント

A
材料
2人分

オリーブオイル····························大さじ2
レモン果汁···································小さじ1
塩·············································小さじ1/3
黒こしょう··········································適量
お好みのハーブ·························お好みで

冷凍ブルーベリー···································· 80g
モッツァレラチーズ································100g
玉ねぎ··················································· 1/2個

(玉ねぎを水にさらす時間は除く)


