
作 り 方

材料（３人分）

栄
養
量

・エネルギー
・たんぱく質

…110kcal
…16.2g

・カルシウム
・鉄　　　分

…5mg
…0.7mg

・脂　　質
・炭水化物

…4.9g
…0.7g

・食 物 繊 維
・食塩相当量

…0.0g
…0.7g

あぶりマグロの
ごちそうサラダ10th

ANNIVERSARY
since 2015

※レタス、トマト、追加でかけるごま油、しょうゆの栄養量は含まれていません。 ※【くろまぐろ天然赤身】で計算しています。

● まぐろ 柵…1本（180g）
● ごま油…大さじ1
● しょうゆ…小さじ1
● わさび（添付のもの）…1パック
● しょうゆ…小さじ1
● レタス、トマト…適量

❶まぐろの表面をペー
パーでふきとり、ごま
油大さじ1としょうゆ
小さじ1をからめま
す。

❷フライパンを熱して
①のまぐろを表裏
さっと焼きます。表面
の色が変わって香ば
しい香りがするくら
いでよいです。（しっ
かり目に焼いてもお
いしいので好みの焼
き加減にしてくださ
い。）

❸レタス、トマトを盛り
付けた皿に②のまぐ
ろを切って盛り付け、
わさびじょうゆをか
けます。
　ごま油としょうゆを追
加で全体にすこしか
けて出来上がりで
す。
★バーベキューなどの
時、さっと焼いてサ
ラダに加えるのもよ
いです。
★ガスの火でフライパ
ンを使って焼いて
も、焼き網の上であ
ぶってもどちらでも
よいです。


