
さっぱりレモンサラダ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料
ざいりょう

【４～５人分
にんぶん

】 

きゅうり １本
ほん

   酢
す

 大
おお

さじ１ 

キャベツ ３００ｇ   砂糖
さ と う

 大
おお

さじ１ 

人参
にんじん

 １／４本
ほん

   塩
しお

 少 々
しょうしょう

 

    こしょう 少 々
しょうしょう

 

    レモン果汁
かじゅう

 小
こ

さじ１ 

    オリーブ油
あぶら

 大
おお

さじ１ 

 

～作
つく

り方
かた

～ 

①きゅうりは輪切
わ ぎ

り、キャベツ、人参
にんじん

は千切
せ ん ぎ

りにしさっと熱湯
ねっとう

をくぐらせて冷
さ

ましておく。 

②調味料
ちょうみりょう

Aを混
ま

ぜ合
あ

わせ、①と和
あ

える。 

 

 
レモンには疲労

ひ ろ う

回復
かいふく

に効果的
こうかてき

なクエン酸
さん

が多く含まれています。 

このドレッシングは他
ほか

の野菜
や さ い

とも相性
あいしょう

が良
よ

いので色々
いろいろ

な野菜
や さ い

でアレンジ

してみて下
くだ

さい。 

A 


