
サラダで簡単ナムル 158
kcal

※写真はイメージです。

約10分調理時間

１人あたり
カロリー



2026.08.29①※調理時間は目安です。　※カロリー表示値は、目安です。

※写真はイメージです。

サラダで簡単ナムル
●調理時間/約10分 ●カロリー/158kcal（１人あたり）

大根サラダを塩もみしてかに風味かまぼこと合わせたナムル。
塩もみすることでしっかりと味が入ります。

ココが
ポイント

A材料
2人分

酢··················································小さじ1
鶏がらスープの素························小さじ1
砂糖·········································小さじ1/2
ごま油···········································小さじ1
炒りごま(白)·································大さじ1

かに風味かまぼこ·················· 1パック(130g)
大根サラダ····································1袋(130g)
塩·····················································小さじ1/3

❶ 大根サラダの袋に塩を入れてよくもみ込み、5分おく。
❷ Aの調味料を合わせる。かに風味かまぼこをほぐす。
❸ ①の水気をしっかり切り、②を加えてもみ込み、ごま油・炒りごまを加えてさらにもみ込む。
❹ 器に盛り付ける。

作り方


