
小松菜サラダ 

＜材料 5人分＞ 

小松菜    １００ｇ 

キャベツ    ５０ｇ 

春雨      １５ｇ 

ひじき      ４ｇ 

ハム      １５ｇ 

薄口醤油  大さじ１／２ 

酢     大さじ１／２ 

砂糖    小さじ１強 

ごま油   小さじ１ 

 

 

さばのカレーパン粉焼き 

＜材料 5人分＞ 

さば切身   5０ｇ×5切れ 

にんにく   小さじ 1／2 

マヨネーズ  大さじ 2と 1／３ 

カレー粉   小さじ１／３ 

パン粉    小さじ 2 

＜作り方＞ 

① キャベツは千切り、小松菜は２㎝くらいの長さに切り、ゆでておく。 

② ひじきと春雨もゆでて、春雨は食べやすい長さに切っておく 

③ ハムは千切りにする。 

④ ①と②が冷めたら水気を絞る。 

⑤ ③と④を混ぜ合わせ、Aを加え味を調える。 

⑥ ごま油を加えて出来上がり。 

A 

＜作り方＞ 

① おろしにんにく・カレー粉・マヨネーズを混ぜ合わせる。 

② さばに①をのせて、その上にパン粉をのせて１８０℃のオーブン

で焼く。（パン粉が焦げないように温度調節をする。） 

にんにくやカレー粉の

風味で魚が苦手な人に

も食べやすくなりま

す。１１月に新メニュ

ーとして登場しました

が、大好評でした。 

不足しがちな鉄分をた

っぷり含んだサラダで

す。 


