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野菜とフレークのさくさく感が絶妙！野菜とフレークのさくさく感が絶妙！

① 真鯛は刺身用にスライスする。
②Ⓐは細いせん切りにし、冷水に放す。
③皿に、水気を切った②と鯛を盛り合わせる。
④ Ⓑをまぜてドレッシングを作り、玄米フレークや、うす切りにしたみ
ょうが、大葉を一緒に盛り、食べる直前にまわしかけます。

材料・３人分

作り方

真鯛短冊 140ｇ
　　大根 ５センチ
　　人参 ３センチ

　　酢 大３
　　酒 小２
　　ごま油 小２
　　サラダ油 大２
　　顆粒コンソメ 10ｇ
玄米フレーク 60ｇ
みょうが ２コ
大葉 適宜
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22000099 ８月５日～７日

ヒロシマピースツアーヒロシマピースツアー

　署名用紙は店舗、組合員会館に設置していま
す。また、パルコープホームページからもダウ
ンロードして印刷ができます。
　メールアドレス http://www.palcoop.or.jp/
　募金はOCR提出用の募金欄で。

核兵器廃絶のための署名と募金にご協力ください核兵器廃絶のための署名と募金にご協力ください
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半分食べて後はお茶漬けで！半分食べて後はお茶漬けで！

① 真鯛は食べやすく小さめに切って、Ⓐのタレに20分ほど漬ける。
②その後、溶き卵を加えて混ぜ、しばらく置く。
③ 熱々のご飯に、②を汁ごとかけ小口切りにしたネギとゴマを散らして
出来上がり。

材料・３人分

作り方

真鯛短冊 140ｇ
　　酒・みりん
　　 各大１
　　しょうゆ 大３
卵 ２個
ネギ・白ゴマ 各適宜
ご飯 ３人分
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参加者・　　参加者・　　
宮部雄大くん宮部雄大くん
の感想　　　の感想　　　
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