
鮭のオニオンサラダ 
                    調理時間 １５分 

《 材 料 》 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
☆お料理上手メモ☆ 

油で揚げる前に下味をしっかり付けて、小麦粉をまぶすことでうま味を外に逃がさなく

なります。 
 
（１人分） 

 
 
 

エネルギー たんぱく質 脂  質 炭水化物 食塩相当量 
145 kcal 8.7 g 5.4 g 14.6 g 2.3 g 

鮭（切り身）   ２ 枚 
たまねぎ     １ 個 
大 葉      ２ 枚 
レモン       1/2 個 
塩・ｺｼｮｰ      適 量 
小麦粉      適 量 
 
ﾉﾝｵｲﾙﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 

食 酢    大 ３ 
砂 糖    大 ２ 
風味調味料   少 々 
水      大 ２ 
食 塩    小 1 

 

《 作り方 》 
① たまねぎは繊維に直角にスライスし、大葉も

せん切りにして水にさらします。 
② 鮭は皮を取り除き、そぎ切りにして塩・ｺｼｮ

ｰを振り小麦粉をつけて油で揚げます。 
③ 器にたまねぎ・鮭・大葉を盛り、レモンのス

ライスを飾ります。 
④ 食べる時に食酢・砂糖・風味調味料・水・食

塩をまぜあわせたﾉﾝｵｲﾙﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞをかけてい

ただきます。 

【おいしさのヒミツ】 
たまねぎを繊維に直角に

スライスする事で、たまね

ぎの口当たりがよくなり

ます。 
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