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旬の食材を使ったレシピ
 サケのトマトサラダ 

季節の健康レシピ





●作り方　


 ①サケは缶から出して油分をきり、細かくほぐす。


②トマトは湯むきをし、5㎜の厚さにスライスする。


2枚を1組にするので、切った順に1組ずつにしておく。


③玉ねぎはソースの分も一緒にみじん切りにし、ふきんなどに包み、水でもんでから水分をしっかりきる。


④①に③（ソースに使う分は別に残しておく）とマヨネーズを加え、塩・こしょうで味を調える


⑤②の間に④を少しずつはさみ、食べやすく切ったレタスと一緒に盛り付ける。


⑥ソースを混ぜ合わせて⑤にかける。


●栄養価（1人分）


  エネルギー…157kcal / たんぱく質…4.7ｇ / 脂質…11.5ｇ / カルシウム…49mg /  鉄…0.5mg   ビタミンC…25mg / 食物繊維…2.0g / 塩分相当量…0.5ｇ


●食推協からのコメント


 トマトは、観賞用から食用として栽培されるようになりました。特徴のある風味は糖分の甘さとクエン酸とリンゴ酸のさわやかさにグルタミン酸のうまみが加わったものです。





 ●材料（５人分） 


  サケ（缶詰） …………… … 1缶


トマト ……………………… 大3個


（100gくらいのものの場合、7個） 


タマネギ  ………………… 1/4個


（みじん切りで大さじ3程度） 


レタス   …………………… 100g 


マヨネーズ    ……… 大さじ2～3 


塩・こしょう ………………… 少々


ソース（油、酢…大さじ1と1/2、


パセリ、タマネギ…少々、塩・こしょう）
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