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材料(４人分) 作り方 

 

・キャベツ…………100ｇ 

         (葉 大 1 枚) 

・きゅうり…………50ｇ 

         (約１/２本) 

・人参………………20ｇ 

         (約 1/8 本) 

・ちりめんじゃこ…大さじ１ 

・白いりごま………大さじ１/２ 

・ごま油………小さじ１ 

・サラダ油……小さじ２ 

・酢……………小さじ２ 

 ・醬油…………大さじ 1/2 

 

①キャベツは短冊切り、人参はせん切りにし

て、さっとゆでる。(600Wのレンジで 1分

加熱しても OK) 水気を切って冷ます。 

②きゅうりはせん切りにし、塩少々(分量外)を 

ふって２分ほどおき、しぼって水気を切る。 

③ちりめんじゃこはフライパンでから炒りし 

て冷ましておく。 

④Ａを混ぜ合わせてドレッシングを作る。 

⑤①、②、③、ごまをボウルに入れる。④の 

ドレッシングを加えてよく混ぜ合わせる。 

 

から炒りしたじゃことごまの香ばしさで 

野菜がおいしく食べられます♪ 

 

Ａ 


