
http://w
w
w
.city.yaita.tochigi.jp

この広報紙は環境に配慮し、再生紙と
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印刷／㈱ヴェスタ

レシピ提供元：矢板高校栄養食物科チーム☆道の駅

①ドレッシングの材料を合わせておく。
②玉ねぎはみじん切りにし、水に10分さらしておく。
③パプリカを縦に 6等分してへた、種、わたを取り
　1㎝角に切る。沸騰したお湯に入れ湯通しする。
④ きゅうりは乱切りにする。トマトはへたを取り1㎝
　角に切る。
⑤アボカドは皮をむき１cm角にきる。
⑥玉ねぎの水分を取り③④⑤の野菜をドレッシング
　と和える。お好みでパセリを振りかけたら完成！

 ・アボカド　　　　 2 個
 ・パプリカ　　　 　2個
 ・玉ねぎ　　　　　   1/2
 ・きゅうり　　 　　1本
 ・トマト　　　　　 1 個
 ・パセリ　　　お好みで　　　　　

～ドレッシング～
 ・レモン汁　  　　　10g
 ・酢　 　　　             10g
 ・オリーブオイル　 40g
 ・塩　 　　　　　　  1g
 ・こしょう　　　　   1g
 ・わさび　　　お好みで
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