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★全体運★あれこれ言われてキャパオーバーになりがち。全部やろうと思わないで。状況整理から入ると良い案が浮かびます
★健康運★血行促進を心がけて。頭の体操も大切です
★幸運の食べ物★芽キャベツ

特集

りんごのキャラメリーゼ

白菜とりんごのサラダ

【作り方】
①りんごと白菜を混ぜる。
②Ａをよく混ぜ、①にかける。

材料（４人分）
白菜（芯の所）　　３００ｇ（5cm 長させん切り）
りんご　　　　　 １/２個
　　　　　　　　（よく洗って皮つきのまま細切り）

┌ 酢　　　　　 １/３カップ

Ａ 塩　　　　　 小さじ１　　　　 
│ 黒こしょう又はこしょう　　少々
└ サラダ油（オリーブ油）　　 １/４カップ　　 　

りんご入りマカロニサラダ

材料（４人分）
マカロニ　　　　　３０ｇ（袋の表示通りにゆでる）
じゃがいも　　　　1 個（1cm 弱いちょう切り）
人参　　　　　　　1/2 本（1cm 弱いちょう切り）
玉ねぎ　　　　　　1/4 個（薄く切る）
りんご　　　　　　1/2 個（5mm いちょう切り）
きゅうり　　　　　1 本（5mm 輪切り）
┌ マヨネーズ　　大さじ４～５
Ａ 酢　　　　　　大さじ１
└ 塩・コショウ　少々

【作り方】
①じゃがいもと人参はゆでる（人参は少し

じゃがいもを煮てから加える）。
②材料を全てボウルに入れ、Ａで和える。

材料（４人分）
りんご　　　　2 個（皮をむき縦８つに切る）
バター　　　　１０ｇ
砂糖　　　　　大さじ４
フランスパン　1 本

【作り方】

①フランスパンは１㎝の暑さに切り、オーブ
ントースターで焼く（またはフライパンで
両面焼く）

②フライパンにバターと砂糖を入れて中火に
かける。薄茶色になったらりんごを加え、
少し火を弱くしてしんなりするまで炒め
る。

③りんごをフランスパンの上にのせる。


