
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

キャロットラペ 

 

宍粟市健康福祉部 

写真 

 

市販の調味料の中で、塩分ゼロ料理

にぜひ使用したいのは粒マスタード

です。癖がなく、いろんな食材とあ

わせやすい味です。アーモンドの香

ばしさを利用するとコクがでます。 

材料（作りやすい分量） 

にんじん      100ｇ(1/2 本) 

パセリ            5ｇ 

粒マスタード      大さじ 1           

オリーブオイル     大さじ 1 

酢           小さじ 1 

アーモンド（素焼き）    2 粒 

 

 

 

作り方 

① 人参は太めの千切りにし、さっと

湯通しします。 

② アーモンドは軽く煎り、包丁で細

かく刻みます。 

③ 人参の粗熱がとれたら、ボウルに

と粒マスタードとオリーブオイ

ル・酢を入れて混ぜ合わせ、軽く

絞った人参と②を加え混ぜます。 

④ 上からパセリのみじん切りをの

せます。 

～第二次宍粟市食育推進計画 地産地消の意味を知り、食への感謝の気持ちを持とう～ 


