
 

《副菜》じゃこサラダ 

ちりめんじゃこを入れることでカルシウムがアップし、味と噛みごたえの 

アクセントになります。 

▶材料（４人分） 

キャベツ 

もやし 

にんじん 

ちりめんじゃこ(しらす) 

白ごま 

★酢 

★しょうゆ 

★砂糖 

★サラダ油 

★塩、こしょう 

 

 

 

 

３枚（１５０ｇ） 

１／２袋（１００ｇ） 

２ｃｍ（２０ｇ） 

大さじ３（１５ｇ） 

大さじ１／２ 

大さじ１ 

大さじ１ 

小さじ３／４ 

大さじ２ 

各少々 

 

 

 

 ▶作り方 

① ちりめんじゃこを多めの油(分量外)で炒めるか、 

耐熱ボールにじゃこと油(適量)をふり入れ、ラッ

プなしで電子レンジに１分程度カリカリになる

までかける。 

② キャベツを短冊切り、にんじんは千切りにする。 

③ もやしは洗ってゆで、キャベツ、にんじんはさっ

とゆでる。水にとり冷やし、水気を絞る。 

④ ★の調味料をよく混ぜ、ドレッシングを作る。 

⑤ ①のちりめんじゃこと③の野菜をドレッシング

で和え、ごまを加える。 

※給食では、野菜をゆでて使用しますが、 

キャベツ、にんじんはゆでずに、 

塩もみをして使用してもよいです。 


