
上尾市内中学生対象

令和5年度キウイフルーツを活用した健康レシピコンクール

材料 ４人分

トマト 1 /４個

玉ねぎ １ /４個

塩 小さじ１/４

キウイ 1個

サーモン １００ｇ

アボカド 1個

レモン汁 大さじ１

ナチョス お好みで

1人分の栄養価
エネルギー 117㎉
たんぱく質 6.8g
食塩相当量 0.3g

入 賞

「健康的キウイナチョス」
南中学校 渡邊 愛大さんの作品

他の受賞４レシピは
こちらから。



トマトと玉ねぎをみじん切りにし、
塩を入れて混ぜる。

キウイの半量をみじん切りに、
残りはスライスする。サーモンは
みじん切りにする。

アボカドをフォークでつぶして
レモン汁を入れて混ぜる。
（つぶし過ぎないようにする。）

③に①と②を入れて混ぜる。
皿に盛り付け、ナチョスとキウイ
のスライスを飾り付ける。
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• 誰にでも作れるようなレシピ
にした。

• トマトや玉ねぎ、キウイを使
うことで健康的な料理にした。

考案者からのアピールポイント

問い合わせ先 上尾市健康増進課（西保健センター）☎774-1411・上尾市農政課 ☎775-7384


