
カラフル人参ラペ 
 

 

栄養価（1人分） 

      エネルギー ３３６kcal、 たんぱく質 ２．４ｇ 

       脂質 ３２．３ｇ、 食塩相当量 １．１ｇ 

 

 

 

 

材料（２人分） 

 

       カラフル人参（黄色、黒人参など数種類）  １５０ｇ 

       クルミ         ２０ｇ 

       レーズン        ２０g 

       ◎オリーブオイル   ５０ｍｌ 

       ◎はちみつ        ２ｇ 

       ◎マスタード（粒マスタードでも OK）  小さじ１（５ｇ） 

       ◎白ワインビネガー  大さじ１ 

       ◎塩           ２ｇ 

       ◎クミン        少々 

       パセリ          ２ｇ 

 

 作り方 

 

１． カラフル人参は千切りに切り、パセリは細かく刻む。 

クルミは軽く炒ってから粗く刻み、レーズンはお湯につけて戻してから水けを切る。 

２． ボールに、マスタード、はちみつ、塩を入れ、白ワインビネガーを少しずつ混ぜながら加

える。 

３． 泡立て機で混ぜながら、オリーブ油を少しずつ加え、最後にクミンを混ぜる。 

４． ３のボールに１の人参、クルミ、レーズンを入れて混ぜ合わせ、味がなじむまで冷蔵庫

で冷やす。 

５． 皿に盛り付け、上にパセリを散らす。 

作成：神奈川県立保健福祉大学 地域貢献研究センター 

〒238-8522 横須賀市平成町 1-10-1 
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