
 

 

  

 

 

 

 

  

  

  

   

  

 

 

☆ ☆ 

枝豆
えだまめ

（茹
ゆ

でた後
あと

のむき身
み

） ５０ｇ 

干
ほ

しひじき ５ｇ 

もやし １２０ｇ 

にんじん（せん切
ぎ

り） ２０ｇ 

きゅうり（輪切
わ ぎ

り） ２０ｇ 

白
しろ

ごま 大さじ１ 

さとう 小さじ２ 

淡口
うすくち

しょうゆ 大さじ１ 

酢
す

 小さじ１ 

ごま油
あぶら

 小さじ 1/2 
 

【材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

）】 

 
 

①  干
ほ

しひじきを水
みず

で戻
もど

す。 

②  野菜
や さ い

を切
き

り，①のひじきとゆで，冷
さ

ます。 

③  白
しろ

ごまをフライパンで炒
い

る。 

④  ②と③をAの調味料
ちょうみりょう

で和
あ

える。 

【作
つく

り方
かた

】 
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