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②

③
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※

【
ト

プ

サ

す

⽣

塩 

     

【作り⽅】

①トマトは

りにする

②プリンス

③ボウルに

②を加え

④洗って⽔

※材料はト

きゅうり

ってもさ

てよい。

【材料】（4
マト 

リンスメロ

ラダ菜 

った⽩ごま

クリーム 

    

 

はへたを取

る。 

スメロンは

に、すった

えて軽くあ

⽔気をよく

トマトとメ

りとりんご

さっぱりし

 

4 ⼈分） 

ン 

ま 

     

取って湯む

は⽪をむい

たごま、⽣

あえる。 

く切ったサ

メロンの組

ごなどもよ

しておい

2 個 

中 1/2 個

1/2 株 

⼤さじ 3

⼤さじ 2

⼩さじ 2

    

むきする。

いて種を取

⽣クリー

サラダ菜を

組み合わ

よい。⽣

しい。ま

個 

3.5 

2 

2/3 強 

  

。横半分に

取り、1.

ム、塩を

を器に敷

せ以外に

クリーム

た、薄味

に切って種

5 ㎝くら

を⼊れてよ

いて、③

にも、エビ

ムの代わり

味のマヨネ

種を出し

いのダイ

よく混ぜ合

③を盛る。

ビとバナナ

りに、エバ

ネーズを加

し、2 ㎝く

イヤ形に切

合わせ、さ

 

ナやアスパ

バミルクや

加えても、

らいの⾓

切る。 

さらに①

パラガス

や⽜乳を

、こくが

切

①、

ス、

使

が出


