
 

➊ ベーコンを５mm幅にカットして、フライパンでカリカリになるまで炒める

➋ ほうれん草は、きれいに洗い３㎝幅に幅にカットする

➌ レタス、きゅうり、トマトをきれいに洗いレタスは、食べやすい大きさに

ちぎる。きゅうりは乱切りに、トマトは「くし形」の八つ切りにする

➍ 器にレタスを敷き、ほうれん草を盛りつけ、その上にきゅうり、トマト

ベーコンを散らし、盛りつける

【ごまドレッシング】

➊ すり鉢でいりごまを擂る

➋ ①のすり鉢にレシピの調味料を上から順番に入れていき、擂りあわせたら

完成

 

提供：楊志館高等学校 調理科 

・ほうれん草 １束

・きゅうり １本

・トマト １玉

・レタス １/２玉

・ベーコンスライス ２枚

●ごまドレッシング●（４人分）

・いりごま 大さじ３（２７ｇ）

・合わせみそ 大さじ３（５４ｇ）

・砂糖 大さじ５（４５ｇ）

・酢 大さじ１（１５ｇ）

・マヨネーズ 大さじ５（６０ｇ）

・水 大さじ４（６０ｇ）

・濃口しょうゆ 小さじ１（１８g）

・みりん 大さじ１（１８ｇ）

 


