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「「新新玉玉ねねぎぎののササララダダ」」  
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塩分塩分塩分塩分 2.32.32.32.3gggg        

【材料(2 人分)】 

･新玉ねぎ  1 個 

･ハム     2 枚 

・にんじん  1/6 本 

･ごま油   小さじ 1/2  

･酢      大さじ 1  

･しょうゆ   小さじ 1  

･塩       小さじ 1/2  

・コショウ  少々 

・のり    お好みで 

【作り方】 

① 新玉ねぎは皮をむき縦半分に切ってから、繊維に逆らって 

薄切りにします。辛みが気になるようなら水に 3 分ほどさらします。 

② ハムは半分に切ってから短冊切りにし、にんじんは皮をむいて、 

ピーラーで薄く削ります。 

③ Ａを全て混ぜ合わせ、ドレッシングを作ります。 

④ 新玉ねぎ（水にさらした場合は水気をよくきる）、ハム、にんじんを 

③のドレッシングでよく和えます。 

⑤ 最後に上にのりをかけます。 

☆★☆☆★☆☆★☆☆★☆栄養情報栄養情報栄養情報栄養情報☆★☆☆★☆☆★☆☆★☆        

新玉新玉新玉新玉ねぎはねぎはねぎはねぎは、、、、柔柔柔柔らかくらかくらかくらかく、、、、辛辛辛辛みがみがみがみが少少少少ないのがないのがないのがないのが特徴特徴特徴特徴でででで

すすすす。。。。玉玉玉玉ねぎにねぎにねぎにねぎに含含含含まれるまれるまれるまれるアリシンアリシンアリシンアリシンははははビタミンビタミンビタミンビタミンＢＢＢＢ1111 のののの吸収吸収吸収吸収

をををを助助助助けますがけますがけますがけますが、、、、熱熱熱熱にににに弱弱弱弱いのでいのでいのでいので生生生生でででで食食食食べべべべ、、、、効率効率効率効率よくよくよくよく摂摂摂摂

取取取取しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。    

＊栄養計算はドレッシング全量を含みます。 

                    栄養士 塚田 幸望 

皆様のレシピを教えて下さい！栄養計算の上、『おすすめレシピ』に掲載させていただきます。 
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