
カ
レ
ン
ダ
ー
も
残
す
と
こ
ろ
、
わ
ず
か
と
な

り
ま
し
た
。
日
本
各
地
に
は
、
ま
だ
紅
葉
が
美

し
い
景
色
の
所
も
あ
り
ま
す
が
、
北
海
道
は
一

足
早
く
紅
葉
も
終
わ
り
、
す
っ
か
り
初
冬
の
景

色
と
な
り
ま
し
た
。

畑
の
作
物
は
収
穫
が
終
わ
り
、
保
存
し
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
時
期
で
す
。
わ
が
家
で
は
こ
の

夏
、
キ
ュ
ウ
リ
の
出
来
が
良
か
っ
た
の
で
、
食

べ
る
の
が
間
に
合
わ
な
く
、
た
く
さ
ん
塩
漬
け

に
し
ま
し
た
し
、
干
し
キ
ュ
ウ
リ
な
る
も
の
に

も
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
ま
し
た
。

浅
漬
け
、
な
ま
す
な
ど
生
の
ま
ま
食
べ
る
ほ

か
、
炒
め
た
り
煮
た
り
、
ど
の
よ
う
に
し
て
食

す
る
の
が
お
い
し
い
の
か
を
考
え
る
こ
と
が
、

楽
し
く
も
あ
り
苦
痛
に
も
感
じ
る
く
ら
い
の
収

穫
量
で
し
た
。
み
な
さ
ん
は
ど
の
よ
う
に
食
べ

て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
？

保
存
と
言
え
ば
、
や
は
り
一
番
先
に「
漬
物
」

が
頭
に
浮
か
ん
で
き
ま
す
。
ニ
シ
ン
漬
け
、
切

込
み
、
飯
寿
司
、
玄
米
漬
け
、
か
す
み
そ
漬
け
、

し
ょ
う
ゆ
漬
け
、
酢
漬
け
な
ど
…
。
冬
に
備
え

て
、
あ
ち
こ
ち
の
ご
家
庭
で
そ
れ
ぞ
れ
の
お
味

で
作
ら
れ
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

ヘ
ル
シ
ー
ご
は
ん

け

ぜ

ん
び

ん

健
美
膳
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野
菜
の
保
存

私
も
ニ
シ
ン
漬
け
を
作
り
始
め
て
、
ま
だ
２

年
目
で
す
。
今
年
も
ま
た
変
わ
ら
ぬ
味
で
作
り

た
い
と
思
い
ま
す
が
、
愛
情
と
気
合
だ
け
で
は

ダ
メ
で
気
候
や
気
温
に
左
右
さ
れ
る
本
当
に
難

し
い
も
の
で
す
。

今
月
の
メ
ニ
ュ
ー
は「
フ
ル
ー
ツ
の
秋
サ
ラ

ダ
」。
今
が
旬
の
カ
キ
と
カ
ブ
を
お
い
し
く
い

た
だ
く
た
め
、
サ
ラ
ダ
に
し
ま
し
た
。
カ
ブ
は

漬
物
で
も
よ
く
食
べ
ま
す
。
今
回
は
岩
塩
を
浅

く
ふ
っ
た
後
に
、
米
酢
な
ど
で
作
っ
た
ド
レ
ッ

シ
ン
グ
を
か
け
、
秋
を
感
じ
さ
せ
る
よ
う
仕
立

て
て
み
ま
し
た
。

　

１人前

エネルギー　  135 Kcal

タンパク質　   1.3 g

食 物 繊 維　   1.7 g

塩　　　分　   0.2 g

今 月 メの ニ ーュ

フルーツの秋サラダ

◎ 材料（４人分）

柿 ……………………… １個

カブ …………………… １個

ベビーリーフ ………… １パック

クルミ ………………… 50g

◎ 作り方

❶柿は皮をむき、厚さ２～３mm
のくし形切り。

❷カブは皮をむき、厚さ２～３
mmのくし形切りにし、岩塩を
ふってしばらくおき、水気をのぞ
く。

❹皿にベビーリーフ、カブ、柿を
盛り付け、ドレッシングをまわし
かけ、クルミをちらす。

❸ボウルに Aを入れよく混ぜ合
わせる。エキストラバージンオ
リーブオイルを少しずつ加えなが
らよく混ぜ、乳化させる。

フ ル ー ツ の

秋 サ ラ ダ

　　米酢 ……………… 大さじ１

　　粒マスタード …… 小さじ１　　

　　砂糖 ……………… 小さじ１

　　岩塩 ……………… 少々

　　黒こしょう ……… 少々

オリーブオイル ……… 大さじ２

（エキストラバージン）

☆ ポイント

クルミはフライパンで炒っておく。

A


