
 
 
 

２０２３年 

 

 食材提供  
* 
* 

２/９（木） 新わかめのドレッシングサラダ （今道 康弘さん）  

* 
（材料２人分） 

ブロッコリー：２房 

カリフラワー：２房 

塩：適量 

   トマト：１/２個 

新わかめ：５０ｇ 

あおさ：２０ｇ 

牛乳：２００ｍｌ 

たまねぎ：６０ｇ 

E.V.オリーブオイル：２０ｍｌ 

薄力粉：１０ｇ 

塩：適量 

E.V.オリーブオイル：５０ｍｌ 

 

 

① ブロッコリーとカリフラワーは塩ゆでにして、トマトは 

くし切りにする。たまねぎはみじん切りにする。 

② ミキサーに A を入れてよく撹拌する。 

③ 鍋にオリーブオイルを熱し、①のたまねぎをしんなりする

まで炒めて、薄力粉を加え、さらに炒める。 

④ ③の鍋に②を数回に分けて加え、とろみをつけて、塩で 

味を調え、オリーブオイルを少しずつ混ぜながら加えて、

全体がまとまったら火を止める。 

⑤ 器に①のブロッコリーとカリフラワーとトマトを盛り、 

④の温かいドレッシングをかける。 

 

 
* 

レシピは、ゆめタウン夢彩都サービスカウンター（３階と地下１階）に置いています。 

また、NBC アプリや＜インターネット＞http://www.nbc-nagasaki.co.jp/でもご覧になれます。 
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