
 

 

 

 

〈材料〉 
トマト        … １玉 

きゅうり       … １本 

塩          … 少々 

砂糖         … 小さじ 1強 

酢          … 小さじ 2 

しょうゆ       … 小さじ１弱        

〈作り方〉  
      
① きゅうりは乱切りにしさっと茹で、水を切って塩をふり

冷ます。 
 

② トマトは 1ｃｍの角切りにする。 
 
③ 小鍋にＡを入れ火にかけ、ひと煮立ちさせて冷ます。 
 
④ ボウルにすべて入れ、混ぜ合わせたら完成。 

トマトときゅうりのピクルス 

 

トマトとわかめのサラダ 

〈材料〉       
乾燥わかめ    … ５ｇ 

きゅうり     … １本 

トマト      … １玉 

ハム       … ２枚 

しょうゆ     … 小さじ１/２ 

酢        … 小さじ２ 

砂糖       … 小さじ１/２ 

ごま油      … 小さじ１/２ 

〈作り方〉    
    
① わかめは水で戻しさっと洗って水気をしぼり、食べやすい大き

さに切る。きゅうりは小口切り、ハムは千切りにする。トマト
は 1ｃｍの角切りにする。 
 

② わかめ、きゅうりはサッと茹で、ザルにあげる。粗熱がとれた
らぎゅっと絞って水気を切り、冷蔵庫などで冷ます。ハムもサ

ッと茹で、ザルで水を切り、冷蔵庫などで冷ます。 
 
③ Ａを小鍋に入れてひと煮立ちさせ、冷蔵庫などで冷ます。 
 

④ ボウルにトマト、②、③を入れ、混ぜ合わせたら完成。 
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〈作り方〉 
 
① 小鍋に Aを入れ火にかけ、ひと煮立ちさせて冷ます。 
 

② 大きめの鍋に、お湯を沸かし、塩を入れ、スパゲティを表記
通りに茹で、ザルに上げ流水で冷まし、水気を切る。 

 
③ ハムは千切り、小松菜は食べやすい大きさに切り、それぞれ

茹で、水気を切り、冷ましておく。トマトは角切りにしてお
く。 

 
④ 全て冷めたら、①、②、③をボウルで合わせ、塩こしょうで

味を調えたら完成。 
 

〈材料〉       

スパゲティ    … ８０ｇ 

トマト      … 大１玉 

ハム       … ３枚 

小松菜      … ６０g 

梅肉       … 小さじ２ 

オリーブ油    … 大さじ１.５ 

昆布茶      … 小さじ１/２ 

しょうゆ     … 小さじ１.５ 

塩こしょう    … 少々 

トマトの梅スパサラダ 


