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かんぴょうサラダ 

 
≪材料≫（１人分正味量  単位ｇ） 
 
かんぴょう    ２ 
レモン      ０．１ 
ボンレスハム   ８ 
きゅうり    ２０ 
にんじん    １２ 
 マヨネーズ   ７ 
しょうゆ    １ 

Ａ 酢       １．２ 
こしょう    ０．０５ 
ぶどう酒（白） ０．５ 

 
 
 

≪作り方≫ 
① かんぴょうは水でもどして短冊に切り、やわらかくゆでて、レモン汁をふって
おく。 

② ハムは短冊に切り、きゅうりは輪切り、にんじんはいちょう切りにしてゆでて
おく。 

③ Ａを合わせて、①②をあえる。 
 
 

※ 一口メモ 
    栃木県特産のかんぴょうを使った料理で、郷土の味を大切にするという

意味から取り入れています。かんぴょうをしっかりもどし、柔らかくゆで

て使います。 
 
 
 
 
 
 
○ 栄養価（1 人分）                   
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76 2.2 5.9 15 0.3 100 0.16 0.03 7 0.5 

 


