
      

 
 
 
 
 
 
 
 
 
＜用意するも

           
 
 
 
 
 
 
 
 

＜段取り＞

１．  鍋に

２. . キャベ

３．  ザル

（この時野菜

４． ..水を

塩・酢

5. .  ガラ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ケンタッ

がラテン

のサラダ

ベツとコー

このサ

甘くして、

若い世

キャベツ

３．の要

すよ。試し

「しゃっき

透明感あ

 湯通し

ません。な

みましょう

 マヨネ

味の変化

     

もの＞ 

          

＞ 

にお湯を沸か

ベツ（ニンジ

ルごと熱湯に

菜に火を通そ

を切ったら、キ

酢を少しだけ

ラスの器に入

ッキーフラ

語発祥のキ

ダですが、そ

ーンの二つ

サラダのキモ

、味に深みを

世代の人達に

 

ツ半分   つ

要領は、以前

して戴けまし

きりキャベツ

ある味わいな

ではなく塩

なんか旨味

う。こんなこ

ーズの量を

化が楽しめま

     

          

かし熱湯に

ジン・キュウ

にサッと潜ら

そうとしたらダ

キャベツをボ

け入れて、マ

入れると、美

イドチキンで

キャベツの意

そのほかに、

つは絶対にな

モは、①キャ

を持たせる

にはなじみ

つぶコーン缶

前紹介しまし

したでしょう

」は今まで

なんです。き

塩もみで造っ

が足りない

ことが料理

を少し減らし

ますし、ミニ

     

          

する。別に水

リ）を、約 1

らせて、即、

ダメ！。１．２．３

ボウルに移

マヨネーズ

美味しそうに

コー

でお馴染み

意味で、サラ

、彩りでニン

なくてはい

ャベツを柔ら

ることです。

のサラダで

 

缶・液も  砂糖

した「しゃっき

うか？ まだ

味わったこ

きっと感動し

ったら、塩は

いと感じた時

の楽しみな

して、カラシ

ニトマトなん

     

           

水を入れた

ｃｍ程度に刻

流水を掛け

３．で即冷やす

移し、コーンを

ズを適量入れ

に見えますよ

ール・スロ

みのサラダ

ラダが訛っ

ンジンやキ

けません。

らかくし過ぎ

 

ですので、旨

 

糖小ｽﾌﾟｰﾝ３

きりキャベツ

だですか・・・

ことのない異

します試して

は軽く流して

時は、砂糖を

なんですね。

シ or ワサビ

かをのせて

     

          

たボウルを用

刻んで、ザル

けながらキャ

す。これが心配

を液ごと入

れて混ぜる

よ。  

ロー 

です。キャベ

ってスローっ

ュウリを入

ぎないこと

旨く造ると絶

 

塩１ 酢ｽﾌﾟ

ツ」の応用編

やっぱり。

異次元の食

てみてくだ

て、もう塩は

をもう少し入

。 

ビを少量加え

てもキレイで

     

          

用意する。 

ルに入れる

ャベツの粗

配なら塩モミ

入れ、砂糖を

と出来上が

ベツ・サラダ

ってなったみ

入れたりしま

と ②砂糖を

絶対に褒め

ｰﾝ１・ﾏﾖﾈｰｽﾞ適

編で 

食感と 

ださい。 

は使い 

入れて 

えても 

です。 
  

     

          

る。 

粗熱をとる。 

ミでしんなり

を少量で利か

がり。 

ダの意味で

みたいです

ます。でも基

を効果的に

められます。 

 

 

適量  ｷｭｳﾘ・

      

           

とさせます）

かすため、

です。コール

す。キャベツ

基本は、キャ

に使って少し

ﾆﾝｼﾞﾝ少々

 

     

          

） 

ル

ツ

ャ

し

 


