
タコと夏野菜のあっさりサラダ 
                   調理時間１０分 

《 材 料 》４人前 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
（１人分） 

 
 
 

エネルギー たんぱく質 脂  質 炭水化物 食塩相当量 
121 kcal 8.7 g 8.0 g 2.9 g 1.3 g 

ゆでだこ  150g(足１本分) 

レタス         ２ 枚 

きゅうり        １ 本 

トマト        1/2 個 

ドレッシング 

酢         小 ２ 

サラダ油     大 ２ 

マスタード    小 １ 

レモン        少 々 

塩・ｺｼｮｰ     少 々 

おろしたまねぎ    小 ２ 

 

《 作り方 》 
① たこの足は薄くそぎ切りにします。（出来れ

ば表面がでこぼこになるように切ります。）

② レタスは適当な大きさに切り、トマトは角切

り、きゅうりは末広切りにします。 
③ ボールに酢・塩・ｺｼｮｰ・ﾏｽﾀｰﾄﾞを入れ、サラ

ダ油を少しづつ加え、たまねぎのおろしたも

のを入れてﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞを作ります。 
④ 器にレタスを盛り、たこをのせきゅうり・ト
マト・レモンを盛りつけ、ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞをかけい

ただきます。 

【おいしさのヒミツ】 
余ったタコをドレッシン

グに漬けておけば日持ち

しよりおいしくなります

よ！ 

☆お料理上手メモ☆ 
タコを切る時、表面をがたがたに切ると味が良く馴染みます。 
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