
 

 

レタスとブルーベリーのサラダ 

いつものサラダもブルーベリーを入れるとぐっとオシャレに！ 

○1  下準備 

レタスは食べやすい大きさにちぎる。 

むきエビは背ワタを取り、沸騰したお

湯で茹でる。きゅうりは７㎜厚さの輪切

り、ミニトマトは 4 つ割りにする。 

○2  ドレッシングをつくる 

Ａを合わせてドレッシングをつくる。 

○3  仕上げ 

ミニトマト以外の①を器に盛り、コーン

とブルーベリーを散らす。ミニトマト（4

切れ）を飾り、食べる直前にドレッシン

グをかける。 

 

 むきエビ
（冷凍） 
 40ｇ 

ミニトマト 
2 個 

 

旬のレシピ 6月 

 

 

旬の野菜で健幸な暮らし 金ケ崎町保健福祉センター 

 

ブルーベリー  
20ｇ 

材料（2人分） 

 

 
Ａ 

エネルギー60kcal 食塩相当量 0.4g 

レタス３0ｇ 

（参考）認知症リスク減！「続々、国循のかるしおレシピ」  

きゅうり  
30ｇ 

コーン  
（缶詰）20ｇ 

レモン汁 小さじ 2 

 

オリーブ油 小さじ 

1/2 

 薄口しょうゆ 小さじ 

1/2 

 砂糖 小さじ１ 

 


