
●材 料●（２人分）

●作 り 方●

エネルギー ４３kcal

１人分

かぶ 小２個（１４０ｇ）・・・皮をむき、くし形切りにする。

かぶの葉 ４０ｇ・・・・・・・・・３ｃｍ長さに切る。

塩麹 小さじ１

ごま油 小さじ１

こしょう 少々

① かぶ、かぶの葉、塩麹をあわせ、５分程度おく。

② ごま油をあわせて、ホイルの上に並べる。

③ トースターで加熱（約６分）し、こしょうをふって味を調える。

中央区保健所

塩麹がかぶの葉のほろ苦さと

実の甘さを引き立てます。

ゆっくりよくかんで

歯ごたえも楽しむ一品。


