
 

トマトとアボカドのタコライス 

＊・・・献立意向・・・＊ 

 

＊ 食欲が減退する季節でも、時短で手軽にフライパン 1つで作れます！ 

＊ 豚肉に含まれるビタミン B1と、たっぷりの野菜からもビタミンやミネラル補給ができる

ので夏バテ予防に効果的です。 

＊ オクラやモロヘイヤ、ゴーヤなど季節の野菜を入れてもおいしいです！ 

＊ ケチャップなどの調味料や香辛料を使うことで、塩分控えめでもおいしく食べられます。 

＊ ごはんの代わりに素麺やうどん、パンにサンドしてもおいしそうですね◎ 


