
北野エース近鉄上本町店

オリジナルキャラクター 上本町子さん

上本町生まれ 上本町育ち

～春の食卓を彩るサラダ特集

ヤマサ蒲鉾

ワンダフルサラダ 5本×2

極細繊維でほぐれやすく

ジューシーなカニカマ

丸善

魚河岸ソーセージ

40g×5本

たら、たい、まぐろを使用した

高品質なソーセージです。

食通

ごまドレッシング 230ml

厳選した上質ごまをたっ

ぷり使った風味豊かなド

レッシング

キューネ

フライドオニオン 100ｇ

新鮮な玉ねぎをカットしクリス

ピーな味わいに仕上げています。

マコーミック

フレンチドレッシング 150ml

胡椒とハーブの香味が爽や

かな味わい。

高知県産特産品販売

サラダかつおカット 1本

トロカツオを使用し、やわらか

く仕上げた焼きカツオ

だいずデイズ

蒸しひよこ豆 85ｇ

オーガニックひよこ豆100％使用



管理栄養士 大西主任の

★ワンポイントレクチャー★

近畿大学農学部卒
好きな食べ物：梅干し

ちくわトースト

トマトそうめん

スプラウトと
チキンのサラダ

明太子高菜納豆

〔材料〕

●アマタケ サラダチキンプレーン

●お好みのスプラウト

（カイワレ・ブロッコリー ｅｔｃ）

●ＫＳ 青じそノンオイルドレッシング

〔作り方〕

①チキンは細かく手でさばきます

②スプラウトは根元を落として洗浄します

③チキンとスプラウトを合わせます

④ＫＳ 青じそドレッシングをかけて出来上がり！

冷奴や素麺の

トッピングにも合うわ！

酷暑対策は必ず塩分チャージを

塩分は身体に水分を留める働きがあります。

反対に塩分無しで水分だけを摂取しても、

水分補給は非常に非効率的で返って危険な

状態になることも・・・。梅干し＆ミネラルウォーター

で酷暑を乗り切りましょう。大西でした。

〔材料〕

●食パン 1枚

●ちくわ 2本

●焼き海苔 全形 1/4枚

●わさび屋さんがつくったワサビマヨネーズ

●バター 少々

〔作り方〕

①ちくわを立て半分に切る

②食パンにバターをぬり、

焼き海苔をのせてちくわを並べる

③ちくわの溝にわさびマヨネーズ

をたっぷりぬる

④トースターでお好みの焼き加減

で焼いて完成！

〔材料〕

●ＫＳ 極小粒納豆 1Ｐ

●ＫＳ からし明太子高菜 お好きなだけ

●ＫＳ 韓国海苔 お好きなだけ

●生たまご 1個

〔作り方〕

具材をよく混ぜるだけ

ご飯にのせて、時短で美味しい

男メシの完成！

暑い日が続いているから

なるべく火は使わずに

時短で美味しいレシピの

ご紹介よ♪

〔材料〕

●温かいごはん 2合分

●だいずデイズ蒸しもち麦 1袋

●ｷﾀﾉｾﾚｸｼｮﾝ青じそドレッシング

適量

●乾燥カットわかめ 5g

●きゅうり 1本

●かいわれ 1/2パック

●カニカマ 1/2パック

●魚肉ソーセージ 1本

〔作り方〕

①ご飯にもち麦・青じそドレッシングを60ｃｃほ

ど混ぜて冷ましておく。

②わかめは戻して水を切る。

③きゅうりはうす切りにして塩もみしておく。

かいわれは根を取り、青じそは千切りにする。

④ワンダフルサラダは手でほぐし、ソーセージ

は縦に2等分し、斜めうす切りにする。

⑤①に②③④の具を混ぜる。味を見て足りな

ければドレッシングを足す。

〔材料〕

●りんご 1個

●セロリ 1本

●春キャベツ（内側の柔らかい葉）

3～4枚

●カマンベールチーズ １00ｇ

●くるみ 50g

●ｷﾀﾉｾﾚｸｼｮﾝにんじんドレッシング

適量

〔作り方〕

①りんごは8等分にしてうす切りにし、

塩水にさらして水を切る。

②キャベツは一口大に手でちぎり、

セロリはスジをとりうす切りにする。

③カマンベールは16等分、くるみは

粗く切る。

④全ての材料をドレッシングで和え

て出来上がり♪

白ワインやロゼのスパークリングと合わせてもおいしい！

魚肉ソーセージとカニカマで簡単♪

☆レシピで使用した商品☆

キタノセレクション

青じそドレッシング

酸味を抑えたまろやかな

味のドレッシングです。

キタノセレクション

にんじんドレッシング 240ml

国産にんじんのすりおろしがたっぷり

コクがあるのにさっぱりとした味

だいずデイズ

蒸しもち麦 70ｇ

国産もち麦100％使用

わかめサラダ寿し

りんごのサラダ
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