
カンパチバーガー    
 

 約 15分 

 
 

  （2個分） 
カンパチ（切り身） １切れ(100g) 
ハウス 香りソルト＜イタリアンハーブ
ミックス＞ 

小さじ 1 

オリーブ油 小さじ１ 
――――――  
ホットドッグパン ２本 
レタス （ちぎる） 適宜 
きゅうり （薄切り） 適宜 
トマト （一口大に切る） 適宜 

 

 

 

① カンパチに香りソルトを振る。フライパンにオリーブ油を熱し、焼く。半分に切るか、軽くほぐす。 

②パンに切れ目を入れて、レタス、きゅうり、トマト、①のカンパチをはさむ。 

 

 

＊カンパチはグリルで焼いてもよい。 

＊トルコのイスタンブールの名物料理「さばバーガー」をヒントにカンパチでやってみました。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                                           

 

かんぱちのカルパッチョ 

 

にんにく

ｴｸｽﾄﾗﾊ゙ ｼー゙ﾝ ｵﾘーﾌ゙ｵｲﾙ

かんぱち　(切り身)

ミニトマト

水菜

白髪ねぎ

● 作 り 方
[１]　「バルサミコ」にみじん切りにしたにんにくを入れて半量になるまで煮詰め、オリーブオイルと合わせる。
　　　　　

[２]　皿に薄くそぎ切りしたかんぱちを並べ、[１]のソースをぬり、輪切りにしたミニトマト、小口切りにした水菜、
白髪ねぎを飾る。
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● 材 料 (１ 人 分)

材 料

バルサミコ®

材 料
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● 調理時間   ２０分 

● エネルギー  ２６７ｋｃａｌ 

● 食塩相当量  ０．２ｇ 

  ※エネルギー、食塩相当量は１人分です 


