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作り方 1 2 3

4 5 6

7 8

レンチン人参サラダ
キャロットラぺとも⾔われ、おろし器やスライサーでせん切りにした⼈参をドレッシングで和える
フランスの家庭料理。今回は塩もみせず、⼈参を電⼦レンジにかけることで短時間で仕上げます。
レンチンした後、しっかり⽔気を切ることがポイント。ツナ⽸、ちくわとあえたり、⽟ねぎ、
ゆでもやしなど他の野菜と合わせてもおいしいです。

材料 １人分 ２人分

人参 ７５ｇ １本（１５０ｇ）

ハム（薄切り) １枚 ２枚（２０ｇ）

　　　サラダ油 大さじ１／２ 大さじ１

 Ａ　 酢 小さじ１／２ 小さじ１

　　　砂糖 １つまみ ２つまみ

　　　塩 少々 １つまみ

　　　こしょう 少々 少々

パセリ 少々 少々

レシピのポイント

ハムはせん切りにする。

人参、ハムをドレッシングであえ

てお皿に盛り付け、パセリをちら

して出来上がり。

栄養価 エネルギー 106キロカロリー たんぱく質 2.4g 脂質 7.６g 炭水化物 ８.3g 食塩相当量 ０.６g

耐熱ボウルに１を入れ、水大さじ

１を加えてラップをかける。

★ 玉ねぎのスライスやナッツ、リンゴを入れて

アレンジもできます。

調理時間 15分

費用目安 10０円前後

電子レンジ600wで３分間加熱す

る。

ザルで水気をしっかりきる。

人参は皮をむき、６～７㎝長さのせん切り

にする。

Aのドレッシングの調味料をよく

混ぜる。

パセリは、洗って水気をきり、みじん

切りにする。
玉ねぎ ナッツ リンゴ
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