
    

 ① レタスは洗って水けをしっかりときり、手でちぎる。  

  紫キャベツはせん切りにし、さっと水で洗って水けをきる。  

  黄パプリカは縦半分に切ってヘタと種を除き、薄切りにす
る。 

 

  ミニトマトは、ヘタを除いて縦半分に切る。  

    

 ② ボウルに塩麹、レモン汁、砂糖入れてよく混ぜ合わせる。  

  オリーブ油を少しずつ加えて混ぜ、こしょうで味をととのえ
る。 

 

    

 ③ 器にレタス、紫キャベツ、黄パプリカ、ミニトマトを盛り付
け、混ぜ合わせたドレッシングをかける。 

 

    

作り方       

   

 レタス ６０g 

 紫キャベツ ４０g 

 黄パプリカ ４０g 

 ミニトマト ８個(８０g) 

Ａ  

 塩麹(減塩) 大さじ２(３０g) 

 オリーブ油 小さじ２(８g) 

 レモン汁 小さじ４(２０cc) 

 砂糖 小さじ１/３(１g) 

 こしょう 少々 
   

材料２人分    

 副 菜 

１人分の栄養価 

エネルギー ９５Kcal 塩分 ０.８g 

EOSでキッチン カラダ元気レシピ! 


