
レモンドレッシングのツナサラダ 

 

 

 

 

                             

 

＜栄養
えいよう

成分
せいぶん

＞（1人分
り ぶ ん

） 

エネルギー  45kcal 

タンパク質
しつ

   2.1g 

脂質
し し つ

         3.3g 

＜材 料
ざいりょう

＞（4人分
にんぶん

） 

〇小松菜
こ ま つ な

…30ｇ（2.5 ㎝幅
はば

） 

〇きゅうり…30ｇ（千切
せ ん ぎ

り） 

〇キャベツ…100ｇ（短冊
たんざく

切
ぎ

り） 

〇人参
にんじん

…30ｇ（千切
せ ん ぎ

り） 

〇ツナ…30ｇ 

【ドレッシング】 

〇サラダ 油
あぶら

…6ｇ 

〇酢
す

…6.5ｇ 

〇玉
たま

ねぎ…6ｇ（おろす） 

〇レモン果汁
かじゅう

…2ｇ 

〇食 塩
しょくえん

…0.65ｇ 

〇こしょう…0.1ｇ 

〇粉
こな

辛子
か ら し

…0.04ｇ 

〇しょうゆ…3.2ｇ 

 

＜作り方
つく  かた

＞ 

①小松菜
こ ま つ な

、きゅうり、きゃべつ、人参
にんじん

は

茹でて
ゆ   

、水冷
すいれい

する。その後
  ご

水分
すいぶん

をしっかりし

ぼる。 

②ドレッシングの玉
たま

ねぎはすりおろす。 

③ドレッシングの材 料
ざいりょう

を合わせて
あ   

加熱
か ね つ

し、

冷やす
ひ   

。 

④ 野菜
や さ い

と ド レ ッ シ ン グ を 混ぜ合わせて
ま  あ    

仕上げる
し あ   

。 

 


