
令和７年２月２０日（木）令和６年度イタリアーノひらお料理教室  

                                                レシピ・指導/平生町地域おこし協力隊 山根佑介隊員 

 

具だくさんサラダ 

 

 

材料（２人前） 

カリフローレ（カリフラワーでも可）        ８０g 

ミケランジェロ（ロマネスコ）               ８０g   

赤ピーマン（パプリカ）           ２５g 

黄ピーマン（パプリカ）           ２５g 

ブラック・オリーブ                         １０g 

ケッパー                 小さじ１  

ピクルス                 ０.５本 

アンチョビ                  フィレ３枚 

ドレッシング               大さじ４ 

 

 

＜ドレッシング＞（４人前） 

オリーブオイル              １００ml 

レモン汁                                   適量 

白ワインビネガー             大さじ１ 

塩・黒こしょう                    少々 

 

 

 

 

 

 



つくりかた 

  

 <野菜の下ごしらえ＞ 

① カリフローレとミケランジェロ（ロマネスコ）はそれぞれ小房に分け、塩茹で

し、冷水にとってさます。 

 

② 赤ピーマン、黄ピーマンは大きめの角切りにする。 

 

③ ピクルスは輪切りにする。 

 

④ アンチョビはみじん切りにする。 

  

  

 ＜ドレッシング＞ 

① ボウルにレモン汁、白ワインビネガー、塩を入れ、よく混ぜ合わせる。 

 

② ①にオリーブオイルを少しずつ加えながら、泡立て器でよく混ぜる。 

 

 ＜仕上げ＞ 

① すべての材料をボウルに入れ、ドレッシングを加えて手早くあえ器に盛り付け

る。 

 


