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プチトマト 
キュウリ
玉葱
生バジル

材料（4人分）

10個～12個
1/2本
1/4個
3～4枚

マリネソース
  酢
  塩
  砂糖
  オリーブオイル

小さじ1～2
小さじ1/3
小さじ1/2
大さじ1

エネルギー

《１人分あたり栄養素》

38kcal

トマトのマリネトマトのマリネ

1
プチトマトは湯むきを
し、皮とへたをとる。 
キュウリは乱切りにす
る。

2
生バジルをあらみじんに
切る。

3
玉葱をあらみじんに切
り、水にさらす。
数分後、ザルに上げキッ
チンペーパーで水気をき
る。

4
マリネソースの材料を合
わせる。

5
　　　までの材料とマリ
ネソースを合わせ冷蔵庫
で 30分以上冷やす。

6
お皿に盛り、お好みでバ
ジルの葉を飾る。

季
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トマトのマリネトマトのマリネ

医
食
同
源
れ
し
ぴ

医
食
同
源
れ
し
ぴ

　
今
回
の
材
料
は
「
夏
野
菜
」
で

す
。
夏
野
菜
に
は
体
を
冷
や
す
働

き
が
あ
る
と
と
も
に
「
カ
リ
ウ
ム
」

と
い
う
成
分
が
多
く
含
ま
れ
て
い

ま
す
。

　
カ
リ
ウ
ム
に
は
尿
の
排
泄
を
促

し
、
体
の
余
分
な
熱
を
逃
が
す
働

き
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
成
分
の
他

に
も
夏
野
菜
に
は
水
分
を
多
く
含

む
も
の
が
多
く
体
温
を
下
げ
る
助

け
を
し
ま
す
。

　
今
回
の
レ
シ
ピ
で
使
用
す
る
野

菜
は
ト
マ
ト
と
キ
ュ
ウ
リ
で
す
。

ト
マ
ト
は
体
を
冷
や
す
だ
け
で
な

く
、
抗
酸
化
作
用
の
あ
る
リ
コ
ピ

ン
や
ビ
タ
ミ
ン
C
、
カ
リ
ウ
ム
が

特
に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
キ
ュ
ウ
リ
に
は
ミ
ネ
ラ

ル
を
多
く
含
み
体
を
冷
や
す
だ
け

で
な
く
、
ア
ル
コ
ー
ル
代
謝
を
促

す
働
き
が
あ
り
、
夏
バ
テ
予
防
・

二
日
酔
い
に
摂
り
た
い
食
材
の
ひ

と
つ
で
す
。

　
暑
い
夏
に
簡
単
で
美
味
し
い
レ
シ

ピ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

マリネソースは、
冷製パスタのソース
としても使えます。

今回の素材

トマト

1

1～3


