
かつお節香る♪和風コールスロー  by 新発田市100彩食堂

材料 4人分

キャベツ 200g

きゅうり 1/2本

にんじん 40g

コーン缶 50g

塩（塩もみ用） 小さじ1/2

★マヨネーズ 大さじ2

★醤油 小さじ1

★酢 小さじ1

★砂糖 小さじ1/2

★かつお節 小2袋

作り方

1.

キャベツ、きゅ

うり、にんじん

は千切りにす

る。

2. 1をボウルに入れ
て塩もみ用の塩

をふって混ぜ、

しばらくおく。

水気をよく切

る。

3.

2にコーン缶と★
の調味料を入

れ、よく和え

る。

Administrator
スタンプ

Administrator
スタンプ

Administrator
スタンプ

Administrator
スタンプ

Administrator
スタンプ

Administrator
スタンプ

Administrator
スタンプ

Administrator
スタンプ



酢キャベツとさば缶のサンド  by 新発田市100彩食堂

材料 4人分

キャベツ 1/4玉

酢 100ml

塩 小さじ1/2

さばの水煮缶 1缶

コッペパン 4個

粒マスタード 適量

マヨネーズ 適量

作り方

1. 酢キャベツを作
る。キャベツを

３mm程度の千
切りにし、ビニ

ール袋に入れ

る。塩を加え、

全体になじむよ

うよくもみ込

む。

2. 水分が出てきて
たら酢を加え、

さらにもみ込

む。味がなじむ

まで少々時間を

置く。

3. さば缶は身を取
り出し、粗くつ

ぶす。

4. コッペパンに切
り込みを入れ、

内側に粒マスタ

ードをぬる。

5. 水気を切った酢
キャベツ、3のさ
ばの順に挟む。

お好みでマヨネ

ーズをかけて完

成。
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れんこんとキャベツの生姜味噌炒め  by 新発田市100彩食堂

材料 4人分

豚もも薄切り肉 200g

れんこん 200g

キャベツ 100g

サラダ油 小さじ2

★生姜 20g

★すりごま（白） 大さじ2

★みりん 大さじ2

★酒 大さじ2

★味噌 小さじ4

作り方

1.

れんこんはいち

ょう切り、キャ

ベツはざく切り

にする。生姜は

みじん切りにす

る。豚肉は食べ

やすい大きさに

切る。

2.

皿に★を入れて

混ぜ合わせる。

3. フライパンにサ
ラダ油を熱し、

豚肉を入れて肉

の色が変わるま

で炒める。

4.

れんこんを加え

て焼き色がつく

まで３分ほど炒

め、キャベツと2
を加えて軽く炒

め合わせる。
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れんこんの竜田揚げ  by 新発田市100彩食堂

材料 4人分

れんこん 300g

★おろししょうが 小さじ1/2

★しょうゆ 小さじ2

★酒 小さじ2

片栗粉 大さじ3

青のり 大さじ1

揚げ油

作り方

1.

れんこんをステ

ィック状に切

る。

2.

ビニール袋に

★、1を入れて軽
くもみ、10分置
く。

3. 10分経ったられ
んこんを取り出

し、キッチンペ

ーパーで表面の

調味料を軽く抑

える。

4.

新しいビニール

袋に片栗粉と青

のりを入れ、口

を閉じて軽く振

り、3を加えてさ
らによく振って

まぶす。

5. 170℃に熱した油
に入れてさっく

りと揚げる。
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