
ニンジン…………… 1/2本（イチョウ切りにしておく）
ダイコン…………… 50g（イチョウ切りにしておく）
ブロッコリー… …… 1/2株（茎は小さめに切っておく）
タマネギ…………… 1/2個（２cm角程度に切っておく）
カボチャ…………… 150g（1.5cm角程度に切っておく）
プチトマト… ……… ６個
ナス………………… １本（半月切りにしておく）
蒸しダイズ………… 50ｇ
キノコ類（なんでもよい）……… 80ｇ（ほぐしておく）
オリーブオイル… … ひと回し
天
てん
日
じつ
塩
えん
……………… 小さじ１

水…………………… 400㎖
　※天日塩は、海水を太陽と風で自然乾燥させて作った塩。ミネラルを豊富に含んでいる。
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