
 

 

 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

材料（２人分） 
サバ 2 切 
 塩 少々 
A ピュアオリーブオイル 大さじ２ 

おろしニンニク    小さじ 1/3 
パン粉        大さじ３ 
パルメザンチーズ   大さじ２ 

 
 

 

作り方 
①サバに塩少々をふり、水気をふいてフライパン

で両面を焼く。 
②A をよく混ぜ合わせる。 
③①に②をのせてオーブントースターで 5 分程度

焼く。 

 

材料（２人分） 
さつま芋 中 1/3 個 
人参    3 ㎝ 
きゅうり  1/4 本 
ハム    1 枚 
マヨネーズ 大さじ１ 
レタス   1 枚 

作り方 

①さつま芋、人参はさ

いの目切りにして茹で

る。 

②き ゅう り 、 ハ ム も 

さいの目に切る。   

③①と②をマヨネーズ

で和える。 

④レタスをひいて③を

のせる。 
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材料（２人分） 
舞茸  1/4 パック 
しいたけ 1 本 
春雨   8g  
ねぎ   1/2 本 
Ａ 水 300ml 

鶏ガラスープの素 
 小さじ１ 

  オイスターソース 
      小さじ１ 
  おろし生姜 小さじ 1/3 
 

作り方 
①舞茸を手でちぎり、し
いたけは薄切り、ねぎは
小口切りにする。 
②鍋に①と春雨、A を入
れて沸騰したら火を弱
めて 1 分たった火を止
める。 

 


