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材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

） 

・木綿
も め ん

豆腐
ど う ふ

   60ｇ 

・ちりめんじゃこ   10ｇ 

・塩昆布
し お こ ん ぶ

   8ｇ 

・キャベツ   60ｇ 

・にんじん        1/4本
ほん

 

・きゅうり         1/2本
ほん

 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

① 木綿
も め ん

豆腐
ど う ふ

はさいの目切
め ぎ

りにして、水気
み ず け

をきっておく。 

 

② キャベツ、にんじんはせん切
ぎ

り、きゅうりは小口
こ ぐ ち

切
ぎ

り 

にして軽
かる

く塩
しお

(分量外
ぶんりょうがい

)をふり軽
かる

く絞
しぼ

っておく。 

 

③ 調味料
ちょうみりょう

を混
ま

ぜ合
あ

わせ、ドレッシングを作
つく

り、 

➀②の材料
ざいりょう

と塩昆布
し お こ ん ぶ

を混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

 

 

豆腐
と う ふ

とジャコのサラダ 

・ドレッシングに、にんにく、しょうがを加
くわ

えることでより風味
ふ う み

がアップして 

美味
お い

しく仕上
し あ

がります。 

・ドレッシングは鶏
とり

の唐
から

揚
あ

げなど肉
にく

料理
りょうり

にかけても美味
お い

しくいただけます。 

＜ドレッシング＞ 

・酢
す

                 大
おお

さじ１ 

・しょうゆ         小
こ

さじ 2 

・砂糖
さ と う

         小
こ

さじ 1 

・玉
たま

ねぎ(すりおろし)   大
おお

さじ 1 

・にんにくチューブ     1.5㎝ 

・しょうがチューブ     1.5㎝ 

・ごま油
あぶら

            小
こ

さじ 1 

副菜 


