
 

とよはし野菜 De ヘルシー料理  

豊橋産！とれたてトマトでヘルシーメニュー 

ブルスケッタ 

                  作り方 

                   ➀ｽﾗｲｽしたﾌﾗﾝｽﾊﾟﾝ（1.5cm 程度）をﾄｰｽﾀｰで焼き色がつくまで  

焼き、生にんにくをこすりつけます。 

                   ➁ﾄﾏﾄを湯むき、種取りして、ｺﾝｶｯｾ（ｻｲの目）に切り、 

                     きざみﾊﾞｼﾞﾙと共に、ｴｷｽﾄﾗﾊﾞｰｼﾞﾝｵｲﾙにつけます。 

                    ➂ﾌﾗﾝｽﾊﾟﾝに➁をのせ、召し上がります。 

 

                        

  1 人分の栄養価 

 ｴﾈﾙｷﾞｰ 168kcal  

野菜量 51ｇ（ﾄﾏﾄ 50ｇ）   

 

 

 
 

材料（4 人分） 

トマト      1 個 

バジル（生）   少々 

ｴｷｽﾄﾗﾊﾞｰｼﾞﾝ 

ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ     小さじ８ 

にんにく     適量 

フランスパン   １/２本 

       （１人 30g） 

 


