
 

野菜ときのこ、ハムのホットサラダ 
 

引用：福島県教育委員会ホームページ 

◎下準備◎ 

・にらは３㎝ぐらいの長さに切る 

・しめじは根元を切り落とし小房に分ける 

・ハムはせん切りにしてほぐす 

・にんにくはみじん切りにする 

・ドレッシングをマヨネーズから順に混ぜる 

◎作り方◎ 

①鍋にお湯を沸かし、キャベツをさっと湯通

しして食べやすく切る。 

②フライパンにオリーブ油とにんにくを入れて

弱火にかけ、香りが立ってきたら少し火を

強めてしめじを炒める。しめじに火が通って

きたら、ハム、にら、キャベツを加え炒め合

わせる。 

③全体が混ざったらドレッシングであえ、器に

盛る。 

 

 

 

 
◎材料（４人分）◎ 

キャベツ ３枚 しめじ １/２株 

にら １/２束 にんにく １片分 

ハム ４０ｇ オリーブ油 小さじ２ 

◎ドレッシング用◎ 

マヨネーズ 大さじ２ 牛乳 大さじ１ 

薄口醤油 小さじ１ こしょう 少々 

 
引用：全国学校給食協会 月刊「学校給食」10 月号 

引用：少年写真新聞社「家庭とつながる！新食育ブック②食事マナーと環境」 
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