
 

          とよはし野菜 De ヘルシー料理 

豊橋産！とれたてトマトでヘルシーメニュー 

トマトのファルシー（トマトの射込みサラダ） 

                    作り方 

                    ➀ﾄﾏﾄは湯むきして上部 3 下部 7 のところで切っておき、 

                     ﾍﾟﾃｨﾅｲﾌとｽﾌﾟｰﾝを使って下部をくり抜きます。 

                    ➁玉ねぎはみじん切りにし、塩をあて、もんでぬめりをとります。 

                    ➂ﾋﾟｸﾙｽは荒みじん切りにして、ふきん（ｷｯﾁﾝﾍﾟｰﾊﾟｰ）で水分を 

                     とります。 

                    ➃固茹で玉子は荒く刻みます。 

                    ➄ささみの筋を取り、塩・こしょうをし、ﾜｲﾝ蒸しにして 

                     刻みます。 

                    ➅ﾄﾏﾄのｹｰｽの中に、➁～➄にﾏﾖﾈｰｽﾞを混ぜたものを詰め込み、 

                     ふたをしてお皿に置き、ﾏﾖﾈｰｽﾞを入れたしぼり袋で、ﾄﾏﾄの上部 

                     に彩を付け、きざんだ大葉を飾ります。  

                    ☆しぼり袋はﾋﾞﾆｰﾙ袋で代用できます。ﾋﾞﾆｰﾙ袋の先を 3mm 程度 

                     切り、ﾏﾖﾈｰｽﾞを網目状に絞り出し飾ります。 

                    ➆お好みで、刻みﾊﾟｾﾘ、茹でたうずら玉子、ﾐﾆﾄﾏﾄやレタスを 

             お皿に飾ります。 

 

１人分の栄養価              

 ｴﾈﾙｷﾞｰ 261kcal/野菜量 315ｇ（ﾄﾏﾄ 230g） 

材料（４人分） 

完熟トマト（中）  ４個 

ミニトマト     ８個 

玉ねぎ       １/２個 

レタス       ４枚 

ピクルス      ３本 

うずら玉子     ８個 

玉子        １個 

大葉        ２枚 

ささみ       ２００ｇ 

マヨネーズ     １C 

塩・こしょう    少々 

白ワイン      適量 


