
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

とろとろサーモンのカルパッチョ 
脂がのったサーモンをオリーブオイルとレモンで！おもてなしメニューの一品としてもどうぞ♪ 

材料 （2 人分） 

サーモン(皮なし)  200g 

紫玉ねぎ      1/4 個 

スプラウト     適量 

塩、こしょう    適量 

レモン汁     大さじ 1 

オリーブオイル  大さじ 2 

作り方 

1 

サーモンは薄切りにして皿に並べる。

紫玉ねぎは薄切りにし、スプラウトは

根元を切る。 

2 

紫玉ねぎとスプラウトはざっと混ぜて

サーモンの中心にのせる。 

3 

塩、こしょう、レモン、オリーブ油を

全体にかけて出来上がり♪ 

簡単・美味しい♪ ささみ☆ピザ 

薄く開いたササミに具をのせて、オーブントースターで焼くだけ！簡単で美味しいです～☆ 

材料 （ささみ４本分） 

ささみ          ４本 

塩コショウ（ささみ用）  少々 

●玉葱（みじん切り）   ４０ｇ 

●ケチャップ      大さじ ３ 

●バジル・オレガノ（乾燥）、ガーリック

パウダー、黒胡椒各少々～ お好み量 

 ★トマト、ピーマン各  １/２コ 

 ★コーン       大さじ １ 

 ★ピザ用チーズ    約６０ｇ 

作り方 

 

 

 

 

 

1 

 

ささみは筋を取り、 

真ん中に厚さ半分までの切り目を入れる。 

包丁をその切り目に左右に寝かせて入れ、 

観音開きにする。 

2 

ピーマンは細い輪切り、トマトは１ｃｍ角く

らいに切る。 

3 

ささみの両面に塩コショウする。 

●を混ぜる。 

オーブントースターの天板に 

アルミ箔を敷きサラダ油を薄く塗り、 

ささみを並べる。 

4 

 

混ぜた●を、ささみに塗り、★をのせる。 

オーブントースターで１０～１５分焼く。 



 

 

 

 


