
 

野木町地産地消メニュー 

１０５レタスのエスニックサラダ 

 

調理時間２０～２５分 

【材料】 

レタス        ５０ｇ 

紫玉ねぎ      ３０ｇ  

赤パプリカ     1/8個 

素炒りピーナッツ １０ｇ 

大葉         ２枚 

 

（A）ドレッシング 

レモン汁     大さじ１/２ 

水         大さじ１/２ 

ごま油       小さじ１ 

砂糖        小さじ１ 

ナンプラー    小さじ 1/4 

 

 

 

 

 

 

 

 

【作り方】 

①レタスと大葉は５㎜幅の細切りにする。紫玉ねぎは縦に薄切り

にする。パプリカも薄切りにする。 

② ボウルに①を入れ、さっくり混ぜ合わせ、ラップをして冷蔵庫で

冷やしておく。ピーナッツは細かく砕いておく。 

③ 器に②の野菜を盛り付け、ピーナッツを散らす。混ぜ合わせた

ドレッシングを回しかける。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～ひとくちメモ～  

好みでごま、ちりめんじゃこなどふってどうそ。 

冷たくした方が美味しいです 

・肉巻きした時、両端はこうや豆腐が見える状態にしておくと味が染み込んでいきます。 

○○○○○○○○○○○○○○○○ 

シャキシャキレタスをごまの香を加

えたドレッシングでエスニックなサ

ラダにしました。 

食材の旬  

レタス ５月～８月 

赤パプリカ ７月  

紫玉ねぎ ８月～９月 


