
 

 

 

 

 

◎キャロットラペは 
フランスの定番家庭 
料理の１つで、「ラぺ」は 
千切りを意味します。 

 
 

 

材料(４人分) 

・にんじん       ３００g 

・塩           小さじ１/４ 

・オリｰブオイル    大さじ３ 

・はちみつ       大さじ 1 

・粒マスタｰド     小さじ２ 

・レモン汁       小さじ２ 

・クミンパウダ－    少々 

・黒こしょう         少々 

・パセリ(乾燥でも◎) 適量 
 

作り方 

１ にんじんをせん切りにする。 

（スライサーを使うと時短で簡単！） 

２ にんじんをポリ袋またはボウルに入れ、 

塩を加えて混ぜ合わせ、冷蔵庫で 15分置く。 

３ にんじんを絞って水気を切る。 

４ オリーブオイル、はちみつ、粒マスタード、 

レモン汁、クミンパウダー、黒こしょうを 

加えて混ぜ合わせる。 

５ 小鉢に盛り付け、パセリをかけたら 

   完成。 

※保存の目安は冷蔵庫で約２～３日です。 

事前に調理しておくことで、毎日

の料理の手間や調理時間を減ら

すことができます。 

 

 

 
～洋風にんじんサラダ～ 

 

 

栄養成分表示（１人分） 

エネルギー 78kcal たんぱく質 0.4g 脂質 6.0g 

炭水化物 4.7g 食塩相当量 0.3g  （推定値） 
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資料作成（問い合わせ先） ： 山形県置賜保健所保健企画課        ☎0238-22-3004   

山形県がん対策・健康長寿日本一推進課 ☎023-630-2919  
 

 

1人分の野菜使用量  

７５ｇ 

※１日の野菜摂取目標量（３５０ｇ）の

約１/５を摂取できます 


