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カテージチーズの風味でドレッ
シングの量が少なくてもおいし
くいただけます。野菜はサラダ
で食べられるものなら何でも使
用できます。
【レシピ作成／正徳千恵様（鹿
児島市）】

トマトとカテージチーズのサラダ

アーモンドはきつね色になるまでフライパンでいる。

しめじは小房に分け、電子レンジで加熱する。レタスは一口大にちぎ
り、きゅうりは斜め切り、にんじんはせん切りにする。このとき、野
菜の水気はしっかりきる。トマトはくし切りにする。

①②を色よく盛り付け、カテージチーズをちらし、ドレッシングをまわ
しかける。
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おいしく、気軽に、ヘルシーに
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作り方

一般の方から投稿していただいたレシピをまとめました！
ぜひホームページをご覧ください。

　
食
塩
摂
取
量
の
目
標（
成
人
男
女
平
均
）

は
、
1
日
あ
た
り
8
グ
ラ
ム
未
満
。
こ
れ

に
対
し
て
、
鹿
児
島
県
民
の
食
塩
摂
取
量

は
、
1
日
あ
た
り
10
・
3
グ
ラ
ム
で
す
。目

標
に
近
づ
く
た
め
、食
塩
を
1
日
2
グ
ラ

ム
減
ら
し
た
食
生
活
を
心
が
け
、
生
活
習

慣
病
を
お
い
し
く
予
防
し
ま
し
ょ
う
。

　
今
回
使
用
す
る
注
目
の
食
材
は「
カ

テ
ー
ジ
チ
ー
ズ
」
で
す
。
熟
成
さ
せ
な

い
フ
レ
ッ
シ
ュ
チ
ー
ズ
で
、
少
し
酸
味

の
あ
る
さ
っ
ぱ
り
と
し
た
味
が
特
徴
で

す
。
牛
乳
を
温
め
て
、
酢
や
レ
モ
ン
汁

を
加
え
凝
固
し
た
も
の
の
水
気
を
切
れ

ば
、
手
作
り
の
カ
テ
ー
ジ
チ
ー
ズ
の
で

き
あ
が
り
。
サ
ラ
ダ
の
ほ
か
お
菓
子
な

ど
に
も
使
え
ま
す
。かんたんヘルシー

減塩レシピ
ＱＲコード

　鹿児島県　かんたんヘルシー減塩レシピ 検索

減塩レシピ集 1人あたり
エネルギー
たんぱく質

食塩相当量

栄 養 成 分
エネルギー
たんぱく質
脂 質
炭 水 化 物
食 物 繊 維
食塩相当量

130kcal
4.1g
9.0g
10.8g
3.0g
1.1g

低
脂
肪
で
人
気
の
チ
ー
ズ

「
カ
テ
ー
ジ
チ
ー
ズ
」

材料 （2人分）

・トマト　1個（120g）
・しめじ　60g
・レタス　50g
・きゅうり　50g
・にんじん　20g
・アーモンドスライス　8g
・カテージチーズ　20g

・ドレッシング
　サラダ油　大さじ1
　うすくちしょうゆ　小さじ2
　レモン汁　大さじ1・1/3（20ml）
　砂糖　小さじ1
　黒こしょう　少々
　練りからし　少々

そのまま食べても
おいしい！

レモンの酸味を活かすと食塩少なめでも
おいしいドレッシングができます。

＊食塩を無理なく減らすポイント！
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