
レインボーやさいチーズロール 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
【材料】                          【２人分】 

サニーレタス（サラダ菜でも可）      ４枚 

にんじん                        １/４本 

赤・黄パプリカ                   １/８こずつ 

ロースハム                      ２枚 

スライスチーズ (とろけないタイプ)   ２枚 

マヨネーズ                      適量 

【作り方】 

①  にんじんは細切りにして、やわらかくなるまでゆでる。（電子レンジでも可、 

６００ｗ１分程度） 

②  パプリカは細切りにする。ロースハムとスライスチーズは縦半分に切る 

③  レタスの上にロースハム→スライスチーズ→にんじん、パプリカをのせる。 

④  手前から奥に向かって③を巻く。 

巻き終わったら、つまようじを刺して固定する。 



⑤  お皿に盛り付け、マヨネーズを添える。  


