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ドレッシングのサラダ油の代わりに亜麻仁油やえごま油を使ってみてはいかがで
しょう？ドレッシングを作るのが面倒という方は、ポン酢などの味がついたものと
一緒にそのままかけてもgood！

①玉ねぎは薄切りにする。ボウルに［ドレッシング］の材料を入れてよく混ぜ合わせ、玉ねぎ
を加えて混ぜておく。
②トマトはヘタをとり、いちょう形に切る。青じそは千切りにして水にさらし、水気を絞る。
③①にサバ缶を汁ごと加える。
④ベビーリーフを器に敷いて、食べる直前に③にトマトを加えて軽くあえて盛り、最後に青じ
そをのせる。

サバ缶（水煮）・・・・・・・・１缶

トマト ・・・・・・・・・・・・・・・１個

玉ねぎ ・・・・・・・・・・・・・・１／２個

青じそ・・・・・・・・・・・・・・・１０枚

ベビーリーフ・・・・・・・・・・１パック

［ドレッシング］
酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
サラダ油 ・・・・・・・・・・・・大さじ１
醤油・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１／２
おろし生姜・・・・・・・・・・・小さじ１
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