
 タアサイとチキンハムのサラダ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材 料
ざいりょう

【４～５人分
にんぶん

】 

タアサイ １／２束
たば

 すりごま 小
こ

さじ１ 

チキンハム ５０ｇ 淡口
うすくち

醤油
しょうゆ

 大
おお

さじ１／２ 

玉
たま

ねぎ １／２個
こ

 酢
す

 小
こ

さじ１ 

  ごま 油
あぶら

 小
こ

さじ１／２ 

  砂糖
さ と う

 小
こ

さじ１ 

～ 作り方
つ く  か た

 ～ 

① タアサイは根元
ね も と

を切
き

り落
お

とし３㎝幅
はば

に切
き

っておく。 

② 玉
たま

ねぎはスライスしておく。 

③ ①と②をさっと茹
ゆ

でて水気
み ず け

を切
き

り、冷
さ

ましておく。 

④ チキンハムは食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

っておく。 

⑤ ③と④を合
あ

わせ、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。 

 

タアサイは１２月
がつ

～２月
がつ

が 旬
しゅん

の、中 国
ちゅうごく

が原産
げんさん

の野菜
や さ い

です。 

目
め

の健康
けんこう

を維持
い じ

するビタミンＡや、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるビタミンＣが

多
おお

く含
ふく

まれているので、風邪
か ぜ

をひきやすい冬
ふゆ

の時期
じ き

にぴったりの 

野菜
や さ い

です。 
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