
キヌア入り中華風サラダ

食物繊維：5.2g カロリー：196kcal

豆苗…100g（1袋）

にんじん…50g（1/2本）

紫キャベツ…100g（1/4個）

キヌア…6g（小さじ2）

焼き豚…100g

中華くらげ…20g

桜えび…10g

アーモンド…4g

材料（2人分） 作り方

砂糖…小さじ2

塩…小さじ1/2

胡椒…少々

醤油…大さじ１

胡麻油…大さじ1/2

ラー油…少々

［調味料］

豆苗は根の部分を切り落とし、にんじんは3㎝の長さの
千切りにして茹でる。
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1

紫キャベツは千切りにして、酢（小さじ2/分量外）
を加えた熱湯で茹でる。
紫キャベツは千切りにして、酢（小さじ2/分量外）
を加えた熱湯で茹でる。

2

キヌアは米をとぐ要領で水を変えながら3～4回ゆすぎ、
たっぷりの熱湯で10～15分茹で、芯がなくなったらザル
に上げる。

3

焼き豚は千切りに、中華くらげは戻してさっと茹でる。4

調味料をすべて混ぜ合わせる。5

4 5ボウルに　  ～　  と桜えび、　  を混ぜ合わせる。6

器に盛りつけ、から炒りしたアーモンドを散らす。7

太陽笑顔fufufu　｜　食物繊維をプラス5g！ベジマルシェのご馳走サラダ


