
 

 
 

【作
つく

り方
かた

】 

① フライパンにサラダ油
あぶら

を敷
し

き、鮭
さけ

を焼
や

いて小
ちい

さくほぐす。 

② なすを薄
うす

く輪切
わ ぎ

りにする。コーン（缶
かん

）は汁
しる

を切
き

っておく。 

③ アルミホイルの上
うえ

にぎょうざの皮
かわ

を並
なら

べてケチャップをぬる。 

④ ③に①の鮭
さけ

、②のなす、コーン、チーズをのせる。 

⑤ ④をトースターに入れて焼
や

く。（目安
め や す

：１０００ W
ワット

、５～８分
ふん

） 

⑥ お皿
さら

に並
なら

べて出来上
で き あ

がり。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

主催：木津川市健康推進課 

しょくいく お う ぼ つう なか えら

おさかなピザ 

チーズをいっぱいのせるとおいしい。 

ひとことメッセージ✏ 

【材料
ざいりょう

：２
ふた

人
り

分
ぶん

（６個分
こ ぶ ん

）】 

生
なま

鮭
さけ

（切
き

り身
み

） １切
き

れ 

なす １/２本
ほん

 

ぎょうざの皮
かわ

 ６枚
まい

 

コーン（缶
かん

） 大
おお

さじ２ 

ピザ用
よう

チーズ ５０g 

ケチャップ 大
おお

さじ２ 

サラダ油
あぶら

 適量
てきりょう

 

 

 


