
 

☆材料
ざいりょう

（およそ４人分
にんぶん

を、作
つく

りやすい目安
め や す

の分量
ぶんりょう

で表
あらわ

しています） 

 

☆作
つく

り方
かた

 

① 鍋
なべ

に湯
ゆ

を沸
わ

かし、野菜
や さ い

をそれぞれゆでる。 

② みりん・しょうゆ・塩
しお

を鍋
なべ

に合
あ

わせて加熱
か ね つ

し、煮立
に た

たせたら、冷
さ

ます。 

③ 野菜
や さ い

を混
ま

ぜ、タレで和
あ

える。 

④ のりを加
くわ

えてさっと混
ま

ぜたら、できあがり。 

 

・きざみのりを焼
や

くと、さらに香
かお

りがよくなります。 

・味付
あ じ つ

けは、お好
この

みに合
あ

わせて調節
ちょうせつ

してください。 

・調味料
ちょうみりょう

は、しょうゆだけでもおいしくできあがります。 

 

 

 

こまつな 

（2ｃｍ短冊
たんざく

切
ぎ

り） 
50ｇ（1株） みりん 

2ｇ 

（小さじ 1/3） 

キャベツ 

（長
なが

めの短冊
たんざく

切
ぎ

り） 
80ｇ（1/10玉） しょうゆ 

12ｇ 

（小さじ 2） 

もやし 100ｇ 塩
しお

 少々 

にんじん（短冊
たんざく

切
ぎ

り） 
25ｇ 

（中 1/4本） 
きざみのり 4ｇ（適量） 

 のりあえ（磯
いそ

香和
か あ

え）  


