
 キャロットラペ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材 料
ざいりょう

【４～５人分
にんぶん

】 

人参
にんじん

 中
ちゅう

１/３本
ぽん

 アップルビネガー 大
おお

さじ２ 

ツナ 小
しょう

１缶
かん

 オリーブ 油
あぶら

 大
おお

さじ１ 

玉
たま

ねぎ 中
ちゅう

１/２個
こ

 砂糖
さ と う

 小
こ

さじ１ 

干
ほ

しぶどう １０ｇ 塩
しお

 少 々
しょうしょう

 

  こしょう 少 々
しょうしょう

 

～ 作り方
つ く  か た

 ～ 

① 人参
にんじん

は千切
せ ん ぎ

り、玉
たま

ねぎはスライスしておく。 

② ツナは 油
あぶら

を切
き

っておく。 

③ 人参
にんじん

、玉
たま

ねぎはさっと茹
ゆ

でておく。 

④ ②、③、干
ほ

しぶどう、調味料
ちょうみりょう

Ａを和
あ

える。 

 

A 

キャロットラペは、千切
せ ん ぎ

りにした人参
にんじん

を、ビネガーや 

オリーブ 油
あぶら

を使
つか

ったドレッシングで和
あ

える、 

フランスの家庭
か て い

料理
りょうり

の定番
ていばん

です。 

ラペはフランス語
ご

で「千切
せ ん ぎ

り」という意味
い み

です。 

ツナや干
ほ

しぶどうを加
くわ

えて、給 食 用
きゅうしょくよう

にアレンジしています。 


