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旬の食材を使ったレシピ
 カリフラワーのピクルス・カレー風味 
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季節の健康レシピ








●作り方　


 ①カリフラワーは小房に分ける。


②カブは皮をむいて縦6～8つに切り、塩を振って水気を切る。葉はザク切りにして、サッとゆでる。


③ニンジンは乱切りにする。


④①と③を固めにゆでてあら熱を取り、②と一緒に


 ビニール袋に入れてAを加え、味をなじませる。


●栄養価（1人分）


  エネルギー26kcal / たんぱく質1.5ｇ / 脂質0.1ｇ / カルシウム18mg / 鉄0.4mg / ビタミンＣ35mg / 食物繊維1.7g / 塩分0.5ｇ


●食推協からのコメント


 カリフラワーはキャベツの改良品で、別名「花野菜」「花キャベツ」ともいいます。





 


●材料（6人分） 


 カリフラワー ……… 150g 


カブ ………………… 100g 


塩 ……………………… 少々


ニンジン ……………… 30g 


 　  酢 ……………… 大さじ1 


 　  砂糖…………… 大さじ1/2 


カレー粉 …… 大さじ1/3 


 　  しょう油 ………大さじ1/3 


    塩 …………………… 少々
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