
《副菜》磯和え 

のりの香りで野菜がたっぷり食べられます。 

▶材料（４人分） 

ほうれんそう 

にんじん 

えのきたけ 

★しょうゆ 

★酢 

★砂糖 

★サラダ油 

焼きのり 

 

 

２００ｇ（２/３束） 

３０ｇ（３ｃｍ程度） 

１００ｇ（1/2袋） 

大さじ１ 

大さじ１ 

小さじ２ 

小さじ２ 

１枚 

 

 ▶作り方 

① にんじんはせん切りに、えのきは半分に切って 

ゆで、水にとって冷まし水気をしぼる。 

② ほうれん草はゆでてから水にとって冷まし、 

３ｃｍくらいに切っておく。 

③ ★を合わせて混ぜドレッシングを作る。 

④ ①②を混ぜたら③を入れ、のりを刻んで和える。 

※ドレッシングは味見をしながら入れてくだ 

さい。 

 


