
作り方4人分

白菜の中華風スープ

白菜の洋風巻き寿司

①あらかじめ桜えびと水を合わせ、20分程度置いておく。
②白菜は軸と葉に分け、軸の部分はそぎ切りに、葉の部分は
食べやすい大きさに切る。

③ニンニクとショウガは薄切りに、長ネギは斜めに薄切りに
する。鶏肉はひと口大に切る。
④鍋にサラダ油を熱し、弱火でニンニク、ショウガ、長ネギ
を炒め、香りが立ってきたら鶏肉を加え、さらに炒める。
⑤鶏肉の色が変わったら白菜を加えてなじませ、強火で炒
める。
⑥④の鍋に①のスープを加えて煮立たせ、酒、塩コショウで
味を調えれば完成。

材料

・白菜　　　　　　４枚
　※外側の青い葉を利用する
・鶏むね肉　　　　150g
・桜えび　　　大さじ２

（10ｇ）
・ニンニク　　　　１片
・ショウガ　　　　10ｇ
・長ネギ　　　　　1/2本
　    ※万能ねぎの場合は２本
・水　　　　　４カップ
・サラダ油　　大さじ１
・酒　　　　　大さじ２
・塩　　　　　小さじ１
・コショウ　　　　少々
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作り方4人分
①塩茹でした白菜の軸をそぎ切りして平らに広げ、キッチン
ペーパー等で水気をふき取って冷ましておく。そぎ切りに
した軸は、巻き寿司の具にするため、細切りにする。
②板ずりしたきゅうりを①の湯にくぐらせ、冷水につける。
③②で冷ましたきゅうりを縦４等分に切り、紅しょうがを千
切りにする。

④巻きすに白菜を広げて乗せ、その上にすし飯を広げる。す
し飯の中央にハム・きゅうり、紅しょうが、①で細切りにし
た白菜の軸を均等に並べ、巻き寿司のように手前から巻
いていく。
⑤食べやすい大きさに切って、完成。

材料

・すし飯　　茶碗３杯分
・白菜　　　　　　８枚
・ハム　　　　　　８枚
・きゅうり　　　　１本
・紅しょうが　　　少々

大きな白菜も
いろんなメニューで

使い切り！




