
のりあえ

材料
・こまつな １００ｇ ・しょうゆ 大さじ１

・にんじん １/３本 ・だし汁 大さじ１

・キャベツ １００ｇ ・きざみのり ３ｇ

作り方

①こまつなはざく切りにする。にんじんは千切りにする。キ
ぎ り せん ぎ

ャベツは太めの千切りにする。
ふ と め せ ん ぎ り

②野菜はゆでてざるにとり、水冷後、水気をしぼる。
や さ い すいれい ご み ず け

③しょうゆとだしをあわせ、ゆでた野菜に混ぜあわせ、仕上
や さ い ま ぜ あ わ せ し あ げ

げにのりをのせる。

＊だしはなくてもＯＫです。

＊のりを和えるだけで、一気に風味がアップします。
あ え る い っ き に ふ う み

季節の食材でいろいろ試してみてください。
き せ つ しょくざい ため


