
作り方

人参のラペ

材料【４人分】

• 人参・・・・・・・・・・・1本（２００ｇ）
• 砂糖・・・・・・・・・・・小さじ２
• オリーブオイル・・・小さじ１
• 酢・・・・・・・・・・・・・大さじ２
• 塩・・・・・・・・・・・・・２つまみ
• 干しブドウ・・・・・・お好みで

① 人参を千切りにする。
② 丈夫な袋に①の人参と★の調味料をいれ良く
もみこむ。

③ 味が浸み込んだら出来上がり。

※お好みで干しブドウを加えてもよい

習志野市健康づくり推進員
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