
 

  

 

いんげん⾖ 60g 
にんじん 100g 
ブロッコリー 100g 
《⾃家製ドレッシング》 
ミックスビーンズ（⽔煮） 50g 
⽜乳 10g 
レモン果汁 2.5g 
酢 2.5g 
オリーブオイル 12g 
ヨーグルト 30g           塩 1.2g 
にんにく ひとかけ（約 5g）   パセリ お好みで 

豆とヨーグルトの自家製ドレッシン
グで味わう、茹で野菜サラダ  

 
0.7g 

作り⽅ 

≪茹で野菜の下処理≫ いんげん⾖は⽔で洗い、端を切り、筋を取る。にんじんは⽔で洗い、 
⽪をむき、⼀⼝⼤に切る。ブロッコリーは⽔で軽く洗い、⾷べやすい⼤きさに切る。 

≪野菜を茹でる≫ いんげん⾖は沸騰した湯で２分茹で、⽔にとった後、ザルに上げる。 
にんじんは⽔の状態から茹で、柔らかくなったらザルに上げる。ブロッコリーは沸騰した湯に茎を⼊
れて１分、そのまま⼦房を⼊れて追加で 1 分茹で、ザルに上げる。 

≪ドレッシングを作る≫①ミックスビーンズを軽く洗い、沸騰した湯で 30 秒ほど茹でる。⾖の薄⽪を除
き、ビニール袋に⼊れてつぶし、ボウルに⼊れる。②にんにくをすりおろす。①に、②のすりおろしにん
にく、⽜乳、レモン果汁、酢、オリーブオイル、ヨーグルト、塩を分量どおり⼊れ、混ぜる。 

≪盛り付ける≫茹で野菜をお皿に盛り付け、⾃家製ドレッシングをかけた上に、お好みでパセリを散らし
て完成︕ 

No.35 No.36 

まるでお花畑？五感で味わう 

「鶏もも肉のネギ塩レモンがけ」   0.3g 

 
鶏もも⾁ 200g 
マヨネーズ 8g(⼩さじ 2)  
にんにくおろし(チューブ) 0.5g(1cm) 
レタス 60g(2 枚) 
パプリカ 60g(1 個) 

1．レタスを⼀⼝⼤にちぎって冷⽔にさらしておき、パプリカを 1cm 程度の輪切り
にする。⻑ねぎはみじん切りにして、鶏もも⾁は約1.5cm幅に細⻑く切る。 

2. ジップロックやビニール袋などにマヨネーズとにんにくおろしを⼊れ、そこに鶏もも
⾁を加えてよく揉み込んだら置いておく。 

3. フライパンにサラダ油をひき、パプリカを両⾯焼く。その間にソースの材料を混
ぜ合わせる。 

4. 鶏もも⾁をフライパンで焼く。 
5. レタス、パプリカ、鶏もも⾁を彩りよく盛り付ける。 
6. ソースを上から全体的にかける。 

作り⽅ 

 

 

材料 2 ⼈分 材料 2 ⼈分 

【ソース】 
⻑ねぎ 30g(15cm) 
レモン汁 30ｇ(1 個) 
ごま油 20g(⼤さじ１と⼩さじ２) 
鶏がらスープの素 2.5g(⼩さじ 1) 
砂糖 1g(ひとつまみ) 
こしょう 0.1g(少々) 
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