
高山きゅうり入りヘルシーサラスパ

たっぷりのお湯に塩をひとつまみ入れスパゲッティを茹で、ざるに上
げてげてげててげ オイオイオイオオ ルをルをルををまぶまぶまぶしてしてしておくおくおく。。
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レタス、高山きゅうり（Ｂ）、黄パプリプ カ、ミニトマトは食べやすや い大い大
きさに切切切り、２に盛りつけ、ドレッシングををかけける。

高山きゅうりのしゃきしゃき感が味わえ、高山きゅうりのしゃきしゃき感が味わえ、
低カロリーで満腹感が得られます。低カロリーで満腹感が得られます。
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【材料】  ２人分
・高山きゅうり(A) １００ｇ

・高山きゅうり(Ｂ) ６０ｇ

・スパゲッティ（乾） １００ｇ

・オリーブオイル 少々

・レタス ２０ｇ

・黄パプリカ ２０ｇ

・ミニトマト ４個

・ノンオイルドレッシング
適量

作り方
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