
たこのグリーンソース 
調理時間 15分     

《 材 料 》 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【おいしさのヒミツ】 
レモン汁を少しふることに 
よって生臭みがとれます。 
 
 
 
 
 
 
 
（１人分） 

 

エネルギー たんぱく質 脂  質 炭水化物 食塩相当量 

１８７ kcal  9.3g 15.4 g  2.1g 1.8 g 

蒸したこ   １６０ｇ 

レタス         ４ 枚 

塩・コショー    少 々 

レモン汁    大さじ１ 

 

※ グリーンソース 

パセリ      少 々 

大  葉     ２ 枚 

あさつき  ３～４本 

ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ  大さじ４ 

塩・コショー 少 々 

粉チーズ 大さじ１  

《 作り方 》 

① 蒸しだこは２mm程度の厚さにスライス

し、塩・ｺｼｮｰ・レモン汁をふっておきま

す。 

② ボールにパセリ・大葉・あさつきのみじ

ん切りを入れ、塩・ｺｼｮｰで味付けし、ｵﾘ

ｰﾌﾞｵｲﾙを加え、グリーンソースを作りま

す。 

③ 皿の上にレタスのせん切りをのせ、蒸し

だこのスライスを並べて、粉チーズ・グ

リーンソースをのせていただきます。

 

☆お料理上手メモ☆ 

グリーンソースは作りおきが出来るので、いざという時の為に便利です。 
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