
＊ 材 料 （４人分） ＊

はくさい ・・・・・・・・・・４００ｇ
塩 ・・・・・・・・・・・・・小さじ１
しょうが ・・・・・・・・・・・１０ｇ
かに風味かまぼこ

・・・・・・・・・・３０ｇ
油 ・・・・・・・・・・・・・小さじ２

砂糖 ・・・・・・・・大さじ１
酒 ・・・・・・・・・・大さじ１
酢 ・・・・・・・・・・大さじ３

１．はくさいは、軸の部分は縦１㎝幅に、
葉の部分は幅２㎝に切ってボウル
に入れ、塩を振って揉む。水を
入れたボウル等で重しをし、２０分
程置いて水気を絞る。

２．しょうがはせん切りにする。
かに風味かまぼこは５㎝長さに切り、
細かく裂いておく。

３．フライパンに油を熱し、しょうが、
はくさい、かに風味かまぼこの順に
手早く炒め、Ａを加えて全体を
混ぜる。

＊ 作 り 方 ＊

栄養価
（1人分）

エネルギー
５６ｋｃａｌ

塩分
０．９ｇ

メイン
食材

１００ｇ

野菜量
（1人分）

副菜

作成：倉敷市保健所健康づくり課
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