
白菜の柔らかい所       １００ｇ     

ベーコンの薄切り         ５枚    

ちりめんじゃこ            １０g   

落花生                 ５ｇ     

七味唐辛子            少々 

 

<和ドレッシング> 

しょうゆ  大さじ１    酢  大さじ１．５ 

砂糖    大さじ１    ごま油 大さじ 1/2 

 三島市健康づくり課(三島市立保健センター内) 

 ☎055-973-3700 FAX055-976-8896 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

               

 

①ベーコンを 1cm 幅に刻みフライパンでカラッとするまで炒める 

②Aの残りの材料をフライパンに追加してさらに炒める 

③好みで七味唐辛子を加える。 

④白菜を洗って柔らかい所をそろえて 5cm幅に切る 

⑤お皿に白菜を盛り付ける 

⑥和ドレッシングの材料をボウルに用意しておく 

⑦白菜の上に Aのトッピングをかける 

⑧お皿に盛った白菜全体にドレッシングをまわしかける 

 

シャキシャキ白菜サラダ 

材料 2人分 

作り方 

 

  ☆ 


