
ルッコラのシーザーサラダ 
 

栄養価（1人分） 

      エネルギー ２２７kcal、 たんぱく質 ６．６ｇ 

      脂質 １６．１ｇ、 食塩相当量 １．０ｇ 

 

 

 

 

材料（２人分） 

 

    ルッコラ           ４０ｇ     ベーコン           ２０ｇ 

    水菜（紅法師）       ２０ｇ     ◎ワインビネガー       １０ｇ 

    新玉ねぎ          ２０ｇ     ◎オリーブオイル        ８ｇ 

    リーフレタス         １５ｇ     ◎食塩           ０．８ｇ 

あやめかぶ         ２０ｇ     ◎砂糖           少々 

    甘夏            ５０ｇ     ◎こしょう          少々 

    クルミ            ２０ｇ     粉チーズ        大さじ１（６ｇ） 

    フランスパン        ３０ｇ  

 作り方 

 

   １． ルッコラは食べやすい大きさに切って水にさらし、水菜は４ｃｍ長さに切る。 

あやめかぶは皮を剥いて薄いいちょう切り、リーフレタスは食べやすい大きさにちぎる。 

新玉ねぎは薄切りにして水にさらし、甘夏は皮を剥いて食べやすい大きさにほぐす。 

   ２． 耐熱皿にキッチンペーパーを敷き、重ならないようにベーコンを並べ、上にキッチン 

ペーパーをかぶせ電子レンジ（６００ｗ）１分加熱する。 

キッチンペーパーごと裏返し、更に１分加熱してカリカリになったら１ｃｍ幅に切る。 

   ３． クルミは軽く炒って粗めに刻む。 

フランスパンは２ｃｍ角の大きさに切り、表面をカリッと焼く。 

   ４． ボールに◎の材料を入れてよく混ぜ合わせ、ドレッシングをつくる。 

   ５． ボールにルッコラ、水菜、リーフレタス、新玉ねぎを入れて混ぜ合わせ皿に盛る。 

上にあやめかぶ、甘夏、ベーコン、クルミ、フランスパンを散らし、粉チーズと 

ドレッシングを上からかける。 
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