
 

 

 

 

 

 

★いりごま和え★  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

★ポイント 

こまつなを、ほうれん草に変えたり、季節の野菜に変えてもおいしいですよ！ 

【材料】４人分 

こまつな・・・1 束 

だいこん・・・１／８本（１００ｇ程度） 

もやし ・・・１２０ｇ 

にんじん・・・4 分の１個 

 

【作り方】 

① こまつなは、3 ㎝の長さにカット、だいこん、にんじんは、細切りにする。 

② もやしは、水洗いする。 

③ ①②の野菜をお湯で 1 分程度、茹で、水で冷やし、水切りをしておく。 

④ 水気を切った野菜と調味料を混ぜ、出来上がり。 

〔調味料〕 

しょうゆ ・・・小さじ２ 

白いりごま・・・大さじ１ 


