
  

      

材料
ざいりょう

(４人分
にんぶん

) 作
つく

り方
かた

きゅうしょく

〇ハム…２枚
まい

○ほうれん草
そう

…１株
かぶ

〇切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

…２５ｇ

●米
こめ

酢
ず

…小
こ

さじ２

●オイスターソース…小
こ

さじ１と 1/２

●砂糖
さ と う

…小
こ

さじ１

●しょうゆ…大
おお

さじ 1/2

●ごま油
あぶら

…小
こ

さじ３/４

① 切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

を水
みず

で戻
もど

しておく。

② ハムは細
ほそ

切
ぎ

り、ほうれん草
そう

は２センチ程度
て い ど

に切
き

る。

③ A をしっかり混
ま

ぜ合
あ

わせておく。

④ ボンレスハム・ほうれん草
そう

・切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

を下
した

茹
ゆ

でし、冷水
れいすい

で冷
さ

まして、しっかり水気
み ず け

を切
き

っておく。

⑤ ④に③をあえたらできあがり。

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の

中華
ちゅうか

サラダ

A


