
  【作り方】
① トマトは 1.5cmの厚さの輪切りにします。オレンジは皮と薄皮を除いて、房から外し、

　  モッツァレラチーズは 1cm厚さの輪切りにします。

② トマト、モッツァレラチーズ、オレンジの順に下から重ねます。

③  塩、胡椒を振り、オリーブ油をかけ、ディルを飾ります。

  【調理ポイント】
オレンジを切る時は、白いワタと実の間に包丁を入れて皮を除き、薄皮に沿って、房の両側

から包丁を入れるとキレイに実を取り出せます。

  【栄養ポイント】
トマトの真っ赤な色はリコペンと言われる色素でカロテノイドの一種です。カロテノイドは赤や

黄色、オレンジ色をした野菜に多く含まれています。リコペンは皮の部分に多く含まれており、

β―カロテンよりも抗酸化作用が強いという特徴があります。このリコペンは油と一緒に

摂ると吸収がよくなります。トマトを切ってそのまま食べるのも美味しいものですが、少し

オリーブ油をかける、チーズと一緒に食べるということも吸収の上では大切なポイントです。

監修：デザイナーフーズ株式会社

トマトと柑橘のカプレーゼ
1切分　エネルギー：24kcal ／食塩相当量：0.5g

【材料】（4切分）
トマト…300g　オレンジ…1個 (200g)
モッツァレラチーズ…100g
オリーブ油…大さじ 1(12g)
塩…小さじ1/4(1.5g)　胡椒…少々
ディル…適量
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