
 
 
 
 

２０２３年 

 

 食材提供  
* 
* 

 

 

１１/２４（金）  おさかなピザトースト（ゆきさん） 
 

* 
（材料１人分） 

いわし：１尾 

（またはお好みの青魚の薄切り：５切れほど） 

塩・こしょう：少々 

 オリーブ油：大さじ１/２ 

たまねぎ（薄切り）：１５ｇ 

ピーマン（薄切り）：８切れ 

トマト（薄切り）：５枚 

オリーブ油：大さじ１/２ 

食パン（６枚切り）：２枚 

バター：１５ｇ 

ケチャップ：大さじ３ 

ピザ用チーズ：５０ｇ 

（仕上げ） 

黒こしょう：適量 

① いわしは３枚おろしにして、塩こしょうをふり、    

オリーブ油をかけて、もみ込んでおく。 

② ２枚の食パンの片面に柔らかくしたバターを塗り、その上

にケチャップを塗って、チーズをのせる。 

③ ②の食パン１枚の上にピーマンとトマトをのせて、上に 

オリーブ油をかける。もう１枚にはたまねぎと①のいわし

をのせる。 

④ アルミホイルの上に③食パンの２枚をのせ、オーブン  

トースターでいわしに火が通るまで焼く。 

⑤ ④のアルミホイルを外して下面を焼く。 

⑥ ④の下面が焼けたら，食パンを取り出し、黒こしょうをふ

ってから具を内側にして重ね合わせ、食べやすい大きさに

切って、器に盛る。 
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