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献立例

材料（４人分）

今が旬！イサキのカルパッチョ

 地元の魚と野菜を使った暑い夏でも

サッパリ食べられる一品

①イサキは３枚におろし、薄い刺身にして

冷やしておく。

②ベビーリーフは水にさらしておく。新た

まねぎはスライスにし、水にさらしてパ

リッとさせ水気を切る。パプリカは千切り

にする。

③ボウルにＡを入れ、よく混ぜ合わせる。

④お皿に②の野菜を盛り、次に①の刺身

を盛りつけて出来上がり。

⑤Ａのドレッシングを直前にかける。

⑥刺身で野菜を巻くようにしてお召し

上がりください。わさびと黒こしょう

はお好みで。

イサキ…中１尾

新たまねぎ…小１個

パプリカ…１/８個

ベビーリーフ…１/２

わさび（お好みで）

黒こしょう（お好みで）

【Ａ】

寿司酢…大さじ３

オリーブオイル

…大さじ２

酒…小さじ１

栄養価

ほっちゃテレビ放送予定

ほっちゃ NEWS イブニング

７/19（月）18：00 〜

エネルギー …136kcal
たんぱく質 　 …5.9g
脂質    　   …8.1g
炭水化物     …8.7g
塩分相当量    …0.7g

主食　ナポリタン
主菜　イサキの
　　　　カルパッチョ
汁物　コンソメスープ   

POINT
魚は直前まで

冷蔵庫で冷やす！


