
 トマトとこんにゃくのサラダ 

＜材料 5人分＞ 

トマト    100ｇ 

こんにゃく   80ｇ 

濃口醤油    小さじ 1 

砂糖      小さじ 1 

レタス      40ｇ 

乾燥ワカメ    ２ｇ 

しょうが     ２g 

ツナ      40ｇ 

かつお節    2.5ｇ 

薄口醤油   大さじ 1/2 

酢      小さじ１ 

砂糖     小さじ１強 

ごま油    小さじ１ 

魚の茶衣揚げ 

＜材料 5人分＞ 

白身魚切身  40ｇ×5切れ 

小麦粉     大さじ２ 

粉茶      小さじ 1/2 

抹茶      小さじ 1/10 

塩       小さじ 1/3 

水       大さじ２ 

揚げ油 

＜作り方＞ 

① Ａをすべて混ぜ合わせる。 

② ①に魚をつけて 1７0℃の油で揚げる。 

＜作り方＞ 

① こんにゃくは短冊切りにして A の調味料で煮て下味をつける。 

② ワカメは水で戻しておく。 

③ トマトは角切り、しょうがは千切り、レタスは手で食べやすい大きさ

にちぎる。 

④ ①が冷めたら、水分を絞ったワカメとレタス・しょうが・ツナと混ぜ

合わせ、Ｂの調味料・かつお節を加え、味を調える。 
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