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【笠原将弘の和サラダ 100】目次 

 

おいしいサラダを作るコツ 

おすすめドレッシングベスト６ 

 

【じゃがいも】 

いぶりがっこ、松の実、マスカルポーネのポテサラ 

酒盗、みょうが、大葉ポテサラ 

生青のりポテサラ 

わさび漬け、かまぼこポテサラ 

数の子、アスパラポテサラ 

せん切りハリハリポテサラ 

焦がし醤油風味のポテト テリーヌ仕立て 

 

【さつまいも】 

スモークしたさつまいも、くるみ、干し柿の白和え風サラダ 

焼きいもと焼きベーコン 黒胡麻ソース 

カレー風味きんとん レーズン、クリームチーズ 

 

【山いも】 

長いも、みょうが、しらすのサラダ 

長いもそうめん うにのせ、だしジュレ 

長いもの西京漬け 

吸いとろ 

 

【里いも】 

アンチョビ衣かつぎ 

揚げ里いも 三つ葉、胡麻和え 

里いもとかにの白味噌マヨネーズ 

 

【青菜】 

春菊、柿、鴨のサラダ 

ほうれん草とのりのおひたし 

小松菜のおひたし カリカリ油揚げがけ 

春菊、水菜、ほうれん草 おかか和え 
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水菜の梅はちみつ和え 

 

【レタス・キャベツ】 

キャベツのベーコン味噌添え 

大人のキャべせん 三杯酢ドレッシング 

レタスと鯛の湯引きサラダ 

キャベツとあさりの煮びたし 

レタス、鶏ささみ、レモンのサラダ 

 

【白菜】 

白菜豆腐 かに、だしジュレ 

白菜甘酢漬けと豚しゃぶサラダ 

白菜とふぐのサラダ 

 

【トマト】 

焼きトマトの黄身酢がけ 

トマトと梅干しのすり流し 

プチトマトの杏シロップ漬け 

トマトの薄造り 塩昆布生姜ソース 

丸ごとトマトの野菜ドレッシング 

 

【なす】 

焼きなすと甘えびの昆布じめ 

なすの浅漬けとかつおのミルフィーユ 辛子味噌ソース 

揚げなす 桜えび和え 

山形のだし風 柚子こしょう風味 

 

【アスパラガス】 

揚げアスパラと車えび、卵黄天ぷら添え 

アスパラ、クリームチーズのおかか和え 

アスパラ明太子和え 

アスパラガスとまぐろの黄身醤油がけ 

 

【ブロッコリー・カリフラワー】 

ブロッコリー豆腐 胡麻クリーム 

ブロッコリー 友和え 
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ブロッコリーの揚げびたし うにのせ 

塩ブロッコリーとサーモンのサラダ 

焼きカリフラワーのムース 焼き帆立添え 

カリフラワーとはまぐりの酒蒸し 

 

【大根】 

大根づくしのサラダ からすみ添え 

薄切り大根のいろいろカナッペ 

大根とかきのおひたし 

冷製ふろふき大根サラダ 

 

【ごぼう・れんこん】 

れんこんとたこの梅サラダ 

れんこんベーコン 

れんこんのくるみ和え 

きんぴらサラダ 

たたきぼごうと砂肝のサラダ 

ごぼうソースの牛たたきサラダ 

くだごぼうのチーズ詰め 

 

【にんじん】 

金時にんじんのムース 白子、だしジュレ 

揚げにんじん にんじんドレッシング 

ピーラーにんじん、じゃこ、白胡麻サラダ 

にんじん はちみつ、実山椒和え みかん添え 

 

 

【かぼちゃ】 

生かぼちゃとあおりいかのサラダ 

揚げかぼちゃ 生姜ドレッシング 

かぼちゃの吹き寄せサラダ 

かぼちゃ白味噌きんとん もなか仕立て 

 

【豆腐】 

おからのサラダ 

揚げ豆腐の白髪ねぎたっぷりサラダ 
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いろいろ白和え 

五色奴 

 

【豆】 

そら豆、きぬさや、いんげん、スナックえんどう、貝寄せサラダ 

納豆ディップのレタス包み 

大豆と根菜のサラダ 

ピーナッツドレッシングの豆もやしサラダ 豚のソテー添え 

 

【色サラダ】 

赤のサラダ 

白のサラダ 

黒のサラダ 

黄のサラダ 

緑のサラダ 

 

【きのこ】 

焼ききのこ きなこがけ 

きのこの梅マリネ あぶり金目鯛添え 

焼きしいたけ、なめこ、鶏ささみ みぞれ和え 

揚げきのこのライスサラダ 

きのこドレッシングの和サラダ 

 

【海藻】 

わかめのすり流し 山いも、なめこサラダ 

岩のりたっぷり 鮭、梅和サラダ 

ひじきサラダ 

わかめと大葉ときゅうりのサラダ 

 

【魚介】 

あじのスモーク セロリ、おくらのサラダ 

鯛の菜の花巻き 菜の花のピューレ 

ぶりたたき 鬼おろしがけ 

しめさば、りんご、パクチーのサラダ 

たこ、きゅうり、キウイのサラダ 

かつおとわかめ 納豆醤油 
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まぐろ、万能ねぎ、せりのサラダのり巻き 

 

【肉】 

ゆで鶏のいろいろ野菜ソース 

すき焼きサラダ 

鶏レバーと黄にら、花にらのサラダ 

 

 

Copyright © 株式会社柴田書店 
東京都文京区湯島 3－26－9 イヤサカビル 3･4 階 

 


