
 

 

材料（4 人分） 作り方 

ロースハム（短冊切り） 2 枚 ① Ａを混ぜ合わせておく。 

② キャベツ、にんじん、はるさめを

茹で、水気を切り、冷ます。 

③ きゅうりを分量外の塩でもみ、

水気をしぼる。 

④ ボウルに②、③、ロースハムを 

入れ、①で和える。 

キャベツ（せん切り） ３～４枚 

きゅうり（せん切り） 1/2 本 

にんじん（せん切り） 1/4 本 

はるさめ（水で戻す） 10g 

    酢 大さじ１ 

砂糖 大さじ１ 

    しょうゆ 大さじ 1 

    塩 少々 

    からし お好みで 

    白ごま 小さじ 2 

    ごま油 小さじ 1 

Ａ  

 

 

はるさめは、熱湯で戻したり、 

レンジで火を通したりする方法もあります。 

調理しやすい方法で作ってみてください。 

 

【１人分の栄養価】 
 

エネルギー   52kcal 

たんぱく質     1.7g 

脂質      2.0g 

食塩相当量    0.7g 

過去のレシピ等を 

ﾎｰﾑﾍﾟｰｼﾞで紹介して

います。 

  

中国語で、バンは「混

ぜる、和える」、サンは

「数字の 3」、スーは「せ

ん切り」という意味で

す。漢字では「拌三糸」、

「拌三絲」と書きます。 

錦糸卵を入れるとよ

り華やかに、きくらげを

入れると食感が楽しめ

るようになりますよ。 

ひとこと Memo 


