
材料はシンプルですが、かぶの⽢味とちりめんじゃこのうま味を感じられる漬け物です。かぶは

薄く切りすぎず、さっと茹でて⾷感を残すのがおいしく仕上げるポイントです。ちりめんじゃこ

は、煎りすぎると固くなってしまうので注意してください。

じゃことかぶの塩漬け

31kcal...........................

3.4g...............................

136mg...........................

0.8g...............................

4⼈分

4個...................................................................

⼤さじ1と1/2....................................................

⼩さじ1/2......................................................... かぶは⽪の傷ついた部分だけをむいて、3〜4mmのいちょ

う切りにします。葉は、幅1〜2cmくらいに刻みます。

①をさっと茹で、冷まして⽔気をよく切ります。

ちりめんじゃこをさっと煎ります。

②に塩を振り、⽔分が出てきたら軽く絞り、最後に③のちり

めんじゃこと混ぜます。

エネルギー
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⾷塩相当量

⼩かぶ（葉付き）

ちりめんじゃこ

塩


