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キャベツ…1/4玉、ニンジン…1/4本、ハム…50g、コーン…50g、塩…小さじ１
A（マヨネーズ…大さじ３、酢…小さじ２、砂糖…小さじ１、顆粒だし…小さじ２）
黒コショウ…適量

材料（２人分）

1キャベツは千切り、ニンジ
ン、ハムは細切りに。キャベ
ツに塩を振り、揉み込み10
分おき、しっかり水気を絞る

作り方

2ボウルでAの調味料を
混ぜたところに1、ニンジ
ン、ハム、コーンを入れしっ
かり混ぜ合わせる

3皿に盛り付け、お好みで
黒コショウを振りかけたら
出来上がり！

和風コールスローサラダ

ビュッフェレストラン奥河内に２月
からこのメニューが登場します
問奥河内くろまろの郷（☎56-9606）
クックパッド河内長野市公式ページ▼

　
今
が
旬
の
冬
キ
ャ
ベ
ツ
は
、
葉
と
葉
の
間
が
詰
ま
っ
て
い
て
肉
厚
な
の

で
、
生
で
食
べ
る
時
は
千
切
り
が
お
す
す
め
で
す
。
今
回
は
、
定
番
の

コ
ー
ル
ス
ロ
ー
を
和
風
ア
レ
ン
ジ
で
ご
紹
介
。
千
切
り
は
ス
ラ
イ
サ
ー

を
使
う
と
ふ
ん
わ
り
し
た
食
感
に
な
り
調
味
料
も
馴
染
み
や
す
い
で
す
。

冷
蔵
庫
に
あ
る
と
便
利
な
副
菜
、
作
り
置
き
に
も
い
か
が
で
す
か
。

ど
ん
な
お
か
ず
と
も
相
性
抜
群
の
副
菜　キャベツは甘くて締まった冬採れの品種と、大きくふわ

っとした春採れの品種があり、今は冬採れものを収穫して
います。退職してから健康づくりのため農業を始め、農地
２反で野菜や果物を幅広く作っています。虫の発生や草刈
りに苦労しながらも、種から育てた野菜を食べてもらえる
ことはうれしくやりがいを感じます。収穫した野菜をあ
すかてくるでへ出荷することが日課になっています。冬
キャベツは少し硬いのでさっとお湯に通して食べるの
もおすすめですよ。ぜひあすかてくるでで購入し、お
いしい河内長野産の野菜を食べてみてください。
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