
 年齢がかさんでくると徐々に肌のシワやたるみが気になり始めますよ
ね。そんな時こそアンチエイジングを始める時です。今回は⽼化防⽌に
もなると⾔うアンチエイジングについて、そしてアンチエイジングに効
果のあるサラダをご紹介します。�
⾒た⽬も鮮やかでとてもおいしくいただけますよ。�

アンチエイジング 
効果による 
老化防止サラダ 

アンチエイジング効果（老化防止）のサラダ	
	

■材料（５人分）	
春菊・・・・・２茎	
人参・・・・・１２０ｇ	
リンゴ・・・・・１/２個	
サツマイモ・・３０ｇ	
油　　・・・・・適量	

　　オリーブ油・・・・・大さじ１	
　　酢　　・・・・・大さじ１/２	
　　粒マスタード・・・・・小さじ1	
しお、こしょう・・・少々	

■作り方	
	
➊春菊は葉を摘み取り、人参は柵切り、サツマイモは薄く切り千切りにして	
　　10分間水につける。	
❷稟議はイチョウ切りにして、塩水にさらす。	

❸サツマイモは水気を切って、油で揚げる。	
❹春菊・人参・リンゴをＡであえる。器に盛って、上げたサツマイモを	
　　トッピングする。	Ａ	

【協力】　おおむた食育応援隊 


