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① 白菜
はくさい

は縦
たて

半分
はんぶん

の１ｃｍ幅
はば

に切
き

り、人参
にんじん

は千切
せ ん ぎ

りにし、さっと茹
ゆ

で、水気
み ず け

をしぼってよく

冷
さ

ましておく。 

② ハムは短冊
たんざく

切
ぎ

りにしておく。 

③ ①、②と調味料
ちょうみりょう

A を和
あ

えて仕上
し あ

げる。 

 白菜
はくさい

には、 体
からだ

の中
なか

の余分
よ ぶ ん

な塩分
えんぶん

を出
だ

してくれるはたらきのある 

カリウムが多
おお

く含
ふく

まれています。 

 白菜
はくさい

と人参
にんじん

は茹
ゆ

でた後
あと

、しっかりと水
みず

気
け

をしぼることで 

おいしく仕上
し あ

がります。 

 ポークハムのかわりにツナを入
い

れても良
よ

いでしょう。 

A 


