
ひじきのごま酢和え

材料 4人分（ｇ）

乾燥ひじき 10

キャベツ 100

赤ピーマン 40

きゅうり 100

油揚げ 1枚

ごま油 小さじ1弱

砂糖 大さじ1・1/3

酢 大さじ1・1/3

薄口醤油 小さじ2

みりん 小さじ1弱

ごま 大さじ1強 ①　ボウルにひじき、キャベツ、赤ピーマン、きゅうり、

　油揚げを入れ混ぜる。

②　①にＡの調味料を入れて調味し、最後にごまを加え和える。

Ａ

９月の献立より、

レシピの一部を紹介します。

＜準備＞

ひじき：水にもどした後、さっと洗い、軟らかく

なるまで茹でてザルで水切りする。

キャベツ：３～４㎝長さの短冊に切り、さっと茹でて

水気をきる。

赤ピーマン：半分に切って種を除き、３～４㎝長さの

せん切りにし、さっと茹でて水気をきる。

きゅうり：輪切りにして、塩(分量外）もみする。

油揚げ：熱湯をかけて油抜きし、短冊に切る。

みりん：耐熱容器に入れて、ラップなしでレンジで

20秒ほど加熱する。


