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提供：FLAネットワーク協会
一般社団法人FLAネットワーク協会では、
食生活アドバイザーⓇ検定を通して、正しい
食事を生活とともに提案し、適切な助言や
指導ができる食生活の専門家を育成してい
ます。また、様々な面で優れている和食の
見直しと普及にも力を注いでいます。
お問合せは▶TEL 0120-86-3593

健
康
野
菜 

ト
マ
ト

夏
の
食
卓
に
は
真
っ
赤
な
ト
マ
ト
の
サ
ラ
ダ
が
よ
く
似
合
い
ま
す
。

ト
マ
ト
の
赤
い
色
は
リ
コ
ピ
ン
や
カ
ロ
テ
ン
と
い
う
成
分
に
よ
る
も
の
。

リ
コ
ピ
ン
は
抗
酸
化
作
用
が
高
く
、
が
ん
や
ア
レ
ル
ギ
ー
、
動
脈
硬
化
の
予
防
に
効
果
的
で
す
。

β
―

カ
ロ
テ
ン
は
、
お
肌
や
粘
膜
の
健
康
を
保
ち
、
肌
荒
れ
の
解
消
や
カ
ゼ
予
防
に
繋
が
り
ま
す
。

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
６
な
ど
も
多
く
、
解
毒
作
用
が
あ
り
、
肝
機
能
も
高
め
て
く
れ
ま
す
。

ト
マ
ト
の
酸
味
の
も
と
と
な
る
ク
エ
ン
酸
や
リ
ン
ゴ
酸
は
、
胃
の
粘
膜
を
保
護
し
、

食
欲
増
進
や
疲
労
回
腹
を
促
し
ま
す
。

子
供
の
頃
、
夏
季
に
な
る
と
、
お
や
つ
代
わ
り
に
冷
え
た
ト
マ
ト
を
食
べ
て
い
ま
し
た
。

喉
の
渇
き
を
止
め
、
か
ら
だ
を
冷
や
し
、
夏
バ
テ
を
改
善
し
て
く
れ
た
も
の
で
す
。

ヨ
ー
ロ
ッ
パ
に
は
「
ト
マ
ト
が
赤
く
な
る
と
医
者
が
青
く
な
る
」
と
い
う
こ
と
わ
ざ
が
あ
り
、

健
康
野
菜
ト
マ
ト
を
積
極
的
に
摂
る
こ
と
を
推
奨
し
て
い
ま
す
。

ド
イ
ツ
や
中
国
で
は
、
カ
リ
ウ
ム
が
豊
富
な
ト
マ
ト
を
高
血
圧
の
補
助
療
法
に
用
い
ら
れ
て
い
る
と
か
。

ト
マ
ト
単
独
で
食
べ
る
よ
り
も
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
の
豊
富
な
食
材
を
組
み
合
わ
せ
る
と
、

抗
酸
化
力
が
よ
り
強
力
に
な
り
、
が
ん
や
老
化
の
予
防
効
果
ア
ッ
プ
が
期
待
で
き
ま
す
。

ド
レ
ッ
シ
ン
グ
や
ト
マ
ト
ソ
ー
ス
に
オ
リ
ー
ブ
油
を
使
う
工
夫
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

日本文化は自然や季節と寄り添うことで育まれてきました。忘れがちな「旬」の味わいをお届けします。 8月 旬
◆トマトサラダ
〈材料／4人分〉
トマト（完熟）………………… 3～4個
食塩…………………………………少々
カラフルミニトマト
　　（黄色・緑・紫）…………… 各4個
タマネギ（みじん切り）…………… 大3
セロリ（　 〃 　）… ……………… 大2
キュウリ（　 〃 　）… …………… 大2
スイートバジル……………………適宜
〈フレンチドレッシング〉
食酢………………………………… 大2
オリーブ油………………………… 大3
食塩……………………………… 小2/3
コショウ……………………………少々
砂糖…………………………ひとつまみ

〈作り方〉
①	トマト、ミニトマトともに、皮を湯
むきしておく。
②	完熟トマトは4～6等分にくし切り、
塩を振りかけて冷やしておく。
③	湯むきしたミニトマトはヘタを落と
し、大きい場合は半分に切る。
④	フレンチドレッシングの調味料をよ
く混ぜ合わせておく。
⑤	器に②と③のトマトを盛り合わせ
て、タマネギ・セロリ・キュウリの
みじん切りを全体に散らし、バジル
をあしらって、④のドレッシングを
かける。食卓でよく和えながらいた
だきます。




