
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

調理時間 ： 約１０分 

主食・主菜・副菜を組み合わせて 

バランスよく食べましょう！ 

分類 ： 副菜 

材料：４人分 

酢                    

オリーブオイル             

しょうゆ 

はちみつ 

塩 

こしょう 

作り方 

大さじ３ 

大さじ５ 

小さじ１ 

小さじ２ 

小さじ１/２ 

少々 

➀にんじんをすりおろし、Ⓐの材料を加えて混ぜ、  

ドレッシングを作る。 

１２０ｇ 

２０ｇ 

１/２株 

２/３本 

レタス 

かいわれ菜 

ブロッコリー 

にんじん 

にんじんドレッシングのサラダ 

Ⓐ 

※はちみつがなければ、同量の砂糖で代用する。 

一人分栄養量  

 

１食分 

１日の目標量 

（１５歳～１７歳） 

男子 女子 

エネルギー（kcal） ５０８ ２８００ ２３００ 

たんぱく質（ｇ） １．９ ６５ ５５ 

脂質（ｇ） １５．１ ７８ ６４ 

食塩相当量（ｇ） ０．９ ７．５ ６．５ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

②レタスは食べやすい大きさにちぎり、 

かいわれ菜は根元を切り落とす。 

③ブロッコリーは小房に切り分け、熱湯で茹で、 

ザルにあげて冷ます。 

④②と③を器に盛り、①をかける。 

レシピ：御坊市食生活改善推進協議会 


