
1 きのこ類は食べやすくほぐしておく。

2 鱈は骨を取りペーパーで水気を拭き、塩、胡椒をふり、

小麦粉をまぶす。

3 フライパンにサラダ油を入れ中火で鱈の皮面から焼き、

焼き色が付いたら裏返しをして５分ほど焼く。焼きあが

ったら器に盛る。

4 フライパンをペーパーで拭き、バターを入れ中火できの

こを炒め、しんなりしたら味を付け、鱈の横に添える。

材 料 （4 人分） 作 り 方

材 料 （４人分） 作 り 方

白菜…1/6 個（400ｇ）

塩…小匙 1

りんご…１/2 個

酢…大匙 1

白すりごま…大匙 2

マヨネーズ…大匙 2

砂糖…小匙 1

塩、胡椒…少々

鱈…4 切れ

塩…1/4 ・胡椒…少々

小麦粉…大匙 2

サラダ油…大匙 2

きのこソース

舞茸…2 パック

しめじ…１パック

バター…20ｇ

醬油…小匙 2

砂糖…小匙 1

鱈のきのこソース

1 白菜は縦半分にしてせん切り、ボウルに入れ塩で軽く揉

み５分ほどおく。

2 りんごは縦半分にし、3 ㎜幅に切る。

3 ボールに調味料を入れ軽く絞った白菜とりんごを入れサ

ッとあえる。
調味料

令和 8 年 １月 28 日

白菜とりんごのサラダ

り ん ご

生産量は国内でもミカンに次いで多い。

健康や美容に多くの効用を持つ果物です。

整腸作用や抗酸化物質・ビタミン C、カリ

ウム食物繊維（ペックチン）等が豊富に含

まれています。

ビタミン C が豊富な白菜は冬の風邪予防

や免疫力アップの効果的な野菜です。


