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材 料
ざいりょう

【４～５人分
にんぶん

】  

白菜
はくさい

 ４枚
まい

 

ハム １００ｇ 

人参
にんじん

 １／４本
ほん

 

 

ゆず果汁
かじゅう

 大
おお

さじ１ 

酢
す

 大
おお

さじ２ 

砂糖
さ と う

 大
おお

さじ１ 

淡口
うすくち

しょうゆ 大
おお

さじ１／２ 

 

～ 作
つく

り方
かた

 ～ 

① 白菜
はくさい

は１．５センチ幅
はば

、人参
にんじん

は千切
せ ん ぎ

りにして、さっとボイルし水気
み ず け

を絞
しぼ

っておく。 

② ハムは短冊
たんざく

に切
き

っておく。 

③ A の調 味 料
ちょうみりょう

を混
ま

ぜあわせ、①、②と和
あ

える。 

 

 

Ａ 

ゆずには、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるビタミンＣ
シー

や疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に

役立
や く だ

つクエン酸
さん

が多
おお

く含
ふく

まれています。 

ハムやツナを入
い

れると食
た

べやすく仕上
し あ

がります。 


