
フライパンにごま油を熱し、（２）を入
れて両面焼く。
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れんこんは６～８等分に切り、ビニール袋に入れてた
たいてこまかくする。
ねぎはみじん切りにする。

酒小さじ２
ほんだし小さじ１
醤油　適量
味の素

醤油をかけないと味がなく美味しくなりません
（ポン酢をかけると和風感が増します）
れんこんはできるだけ細かく
形を整えるときにきれいにしたら美味しく見える

れんこん30グラム
鶏ひき肉200グラム
長ネギ10センチ
粗挽き胡椒

（１）のビニール袋に鶏ひき肉、（１）の
　ねぎ、Ａを入れてよくもんで混ぜ、
　６等分にして小判形に形を整える。

https://park.ajinomoto.co.jp/recipe/basic/vege_cutting/mijingiri/
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ポイント

・野菜を洗う
・とうもろこし・ブロッコリ―
・ゆで卵

ゆで卵
ドレッシング

・レタスをなるべく大きくする。
・みかんを入れることで甘みがでる。
・ネギを細かく切る。

とうもろこし
ワカメ
ブロッコリー
ツナ

・野菜を一口大に切る。
・ゆで卵・ワカメ・トウモロコシ
・ブロッコリ‐・ねぎ
・リーフレタス・はつか大根

・サラダが入るぐらいのお皿を
　用意する。

・最後は盛り付け。（サラダ）　　
で、、、完成
　　　　　　　



Tod
ay

's recip
e 

材料

1

2

3

4

作り方

POINT

野菜を一口大に切る

ミニトマト５
粉チーズ
シーザードレッシグ

他のドレッシングでもいい
一口サイズに野菜を切る
ドレッシングは少し多いくらいでいい

シソ4-6枚
レタス２ー３枚
きゅうり２

リーフレタス25g

ざるで野菜をよく洗う。水を切る

食べやすい大きさに野菜を均等に整える

いろどりよく盛り付けて、好きなドレッシ
ングをかければ完成！
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砂糖or塩　　　　適量
マヨネーズ　大さじ１

塩コショウを加えても美味しいです
卵の茹でる時間は完熟がいいか半熟がいいかでお好みに
変えてください

細長いパン（コッペパン）　二個
リーフレタス　　　　　　  少々
卵　　　　　　　　　　　  一個

卵を茹でてる間にパンの真ん中に切り込み
をいれる

茹で終わったら殻を剥いてその卵を粗みじ
ん切りにし、マヨネーズと砂糖を加え、混
ぜる

パンにリーフレタスと一緒に３を挟めば
完成

鍋に水を入れ沸騰してから、冷蔵庫から出
したての卵をおたまに入れながらそっと落
とす
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・みかんを解凍する。

・みかんの皮を剥く。

・みかんを半分に切る。

パンを大きめに切る
みかんを縦に切る

みかん　　　　　　1個

ホイップクリーム　お好みの量

食パン　　　　　　1枚

・食パンの耳を切る。

・食パンを半分に切る。

・食パンにホイップクリームを　　　

　塗る。

・ホイップクリームを塗った

　食パンにみかんをはさむ。
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