
 かぶとハムのサラダ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料
ざいりょう

【４～５人分
にんぶん

】 

かぶ 小
しょう

３個
こ

 淡口
うすくち

醤油
しょうゆ

 大
おお

さじ１ 

ハム ７０ｇ 酢
す

 小
こ

さじ２ 

きゅうり 中
ちゅう

１/２本
ぽん

 サラダ油
あぶら

 小
こ

さじ１ 

  砂糖
さ と う

 小
こ

さじ１ 

  こしょう 少 々
しょうしょう

 

～ 作り方
つく  かた

 ～ 

① かぶはいちょう切
ぎ

り、きゅうりは輪切り
 わ  ぎ

、ハムは食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

っておく。 

② かぶ、きゅうりをさっと茹
ゆ

でる。 

③ ②にハムと、よく混
ま

ぜ合
あ

わせた調味料
ちょうみりょう

Ａを加
くわ

え、和
あ

える。 

 

かぶには、消化
しょうか

を助け
たす

てくれるアミラーゼという成分
せいぶん

が 

入
はい

っています。 

葉
は

の部分
ぶ ぶ ん

もおいしく食
た

べられるので、きゅうりの代わり
 か

に 

使って
つか

も良い
 よ

です。 

A 


