
ベーコンとトマトのサラダガレット

Sausage  & Bacon  & Ham

Bacon 

Bacon 

カロリー総量　436kcal
塩分　　　　　　　2.8ｇ

（1人分）

さらっとしたドレッシ
ングもすりごまを加
えると、野菜にから
みやすくなります。

Point

厚切りベーコンから
溶けだす肉の旨み
をバゲットや野菜が
しっかりキャッチ。

Point

家でもできちゃう！

Sausage

材　 料
［２人分］

具（2 枚分）
厚切りベーコン ┈┈┈┈┈┈100g
トマト ┈┈┈┈┈┈┈┈┈┈┈1個
塩 ┈┈┈┈┈┈┈┈┈┈┈┈ 適量
サラダほうれんそう ┈┈┈┈ 30g
オリーブオイル ┈┈┈┈┈大さじ1
塩、こしょう ┈┈┈┈┈┈┈ 適量

ガレットの皮（2 枚分）
卵 ┈┈┈┈┈┈┈┈┈┈┈┈┈1個
水 ┈┈┈┈┈┈┈┈┈┈┈ 200cc
塩 ┈┈┈┈┈┈┈┈┈ 小さじ1/4
オリーブオイル ┈┈┈┈┈大さじ1
そば粉（もしくは薄力粉）┈┈ 60g

ガレットの皮を三角
形になるように内側
に折り、ピザ用チー
ズ、りんご、生ハム、
卵の順にのせる。

Point

❶りんごは半分に切ったら皮をむいて芯をとり、8 等分する。フライパンにバターを入れて弱
めの中火で溶かし、りんごがしんなりするまで焼く。
❷ガレットの生地を作る。ボウルに卵を溶き
ほぐし、水、塩、オリーブオイル、そば粉を
加えて泡立て器で混ぜる。
❸フライパンにオリーブオイルを引いて中火
にかけ、ガレットの生地（1 人分）を玉じゃ
くし 2 ～ 3 杯分流し入れてフライパンを
回しながら薄く広げる。
❹皮の縁がカリッとするまで焼いたら三片を
内側に折りたたむ。半量のピザ用チーズ、
半量の❶、生ハム2枚をのせ、卵を落とす。
❺ふたをして、卵が半熟状になるまで弱火
で加熱したら塩、こしょうをふる。

皮の縁がフライパ
ンからはがれてきて
表面が乾いてきた
ら、具をのせてもＯＫ
の合図。

Point

皮の縁がフライパ
ンからはがれてきて
表面が乾いてきた
ら、具をのせてもＯＫ
の合図。

Point

作 り 方 ❶厚切りベーコンは食べやすい大きさに切り、中火で熱したフライパンでこんがりと焼く。トマ
トは厚さ７mmの半月切りにして塩をふっておく。サラダほうれんそうはざく切りにする。
❷フライパンにオリーブオイルを引いて中火にかけ、ソーセージ、玉ねぎ、エリンギを炒め、
塩、こしょうで味を調える。
❸ガレットの生地を作る。ボウルに卵を溶
きほぐし、水、塩、オリーブオイル、そば
粉を加えて泡立て器で混ぜる。
❺フライパンにオリーブオイルを引いて中
火にかけ、ガレットの生地（1 人分）を玉
じゃくし2 ～ 3 杯分流し入れてフライパ
ンを回しながら薄く広げる。
❻皮の縁がカリッとするまで焼いたら器に移し、半量の②、モッツァレラチーズ、ベビー
リーフをのせてミックスナッツを散らしたら塩、こしょうをふり、半分に折りたたむ。

皮の縁がフライパ
ンからはがれてきて
表面が乾いてきた
ら、具をのせてもＯＫ
の合図。

Point

作 り 方 ❶厚切りベーコンは食べやすい大きさに切り、中火で熱したフライパンでこんがりと焼く。トマ
トは厚さ７mmの半月切りにして塩をふっておく。サラダほうれんそうはざく切りにする。
❸ガレットの生地を作る。ボウルに卵を溶
きほぐし、水、塩、オリーブオイル、そば
粉を加えて泡立て器で混ぜる。
❺フライパンにオリーブオイルを引いて中
火にかけ、ガレットの生地（1 人分）を玉
じゃくし2 ～ 3 杯分流し入れてフライパ
ンを回しながら薄く広げる。
❹皮の縁がカリッとするまで焼いたら四方を折りたたみ、器に置く。
❺サラダほうれんそう、トマト、厚切りベーコンをのせ、オリーブオイルをかけて塩、こしょ
うをふる。


