
監修：デザイナーフーズ株式会社

  【作り方】　　
① 大根は 1cm 幅のいちょう切りにして、たっぷりの湯に塩（分量外）を入れて茹で、水気を  

　 切ります。トマトは小さいくし型に切ります。

② ①のトマト、ぶり、ベビーリーフ、Aをボールに入れて、さっと混ぜ合わせます。①の大根は

　  Bと和えます。

③ 器に②の大根を並べ、その上にぶり、一番上にトマトとベビーリーフをのせて出来上がりです。

  【調理ポイント】
大根は塩茹でする事で塩味がつくため、調味料には塩を入れないで下さい。

  【栄養ポイント】
大根は、「自然の消化剤」といわれるほど、消化を助ける酵素を含んだ野菜です。油っこい

天ぷらやそば、うどん、餅といったでんぷんと一緒に大根おろしを食べると、すっきりする

のは酵素があるからです。またビタミンCは、肝臓の働きを助け、アルコール分解を促す働き

もあるので、昔から二日酔いに効果的であるといわれています。大根は部位によって味が

異なります。大根の上の部分は煮物、下の部分はでんぷん分解酵素のジアスターゼの働きが

強いため、大根おろしにするとよいでしょう。
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【材料】(2人分)
大根…100g　トマト…1/4 個 (50g)
ぶり(刺身)…6切れ (90g)
ベビーリーフ…40g
　　　レモン汁…大さじ 1/2(7.5g)
　　　オリーブ油 … 大さじ 1(12g)
　　　塩…少々　　　黒胡椒…少々

　　　レモン汁…大さじ 1/2(7.5g)
　　　オリーブ油… 大さじ 1(12g)
　　　黒胡椒…少々
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ぶり大根サラダ
1人分　エネルギー：245kcal ／食塩相当量：0.8g


