
健康づくりのレ・シ・ピ ②

材料（2人分）

① 紫玉ねぎは薄切りにし、水にさらして、
固くしぼる。

② きゅうりは6㎜角切り、ミニトマトは
4つ割りにする。

③ Ⓐを混ぜ合わせ、ドレッシングを
つくる。

④ ①と、③のドレッシングを大さじ1杯分
和えておく。

⑤ 皿に④を広げ、その上に薄くそぎ切り
したアジを並べる。

⑥ ⑤に②とベビーリーフ、ミックス
ビーンズを彩りよく盛り付ける。

⑦ 残りのドレッシングⒶを全体にかけ、
せん切りにしたレモン皮を飾る。

食べる順番を工夫！

「アジのカルパッチョ」

・アジ(刺身用) 中2匹分
・紫玉ねぎ 60g
・ミックスビーンズ 40g
・きゅうり 1本
・ミニトマト 4個
・ベビーリーフ 25g

レモン汁 大さじ1
ワインビネガー 大さじ1
オリーブ油 大さじ1
チリパウダー 少々
塩 小さじ1/3
こしょう 少々

・レモン皮 適宜

エネルギー 186kcal

たんぱく質 14.8g

塩分 1.2g

Ⓐ
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～レシピ動画を配信中！～
健康チャンネル 金沢健康福祉財団
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作り方

（栄養価：1人あたり）



高血糖予防しよう！


