
 

 

給食
きゅうしょく

レシピ！作
つ く

ってみてね

♪ ＜えのきとわかめのナムル＞ 

材料
ざいりょう

４人分 

・りょくとうもやし６０ｇ 

・小松菜
こ ま つ な

８０ｇ（２ｃｍ切
き

り） 

・わかめ（塩蔵
えんぞう

）１２ｇ（戻
もど

してザク切
き

り） 

・えのきたけ２０ｇ（３ｃｍ切
き

り） 

・にんにく１ｇ（みじん切
き

り）・しょうゆ１２ｇ（小
こ

さじ２） 

・ごま油
あぶら

４ｇ（小
こ

さじ１）・三
さん

温
おん

糖
とう

０．４ｇ 

・レッドペッパー少 々
しょうしょう

（辛
から

いので入
い

れすぎ注意
ちゅうい

） 

・パプリカ粉
こ

少 々
しょうしょう

 

 

作り方
つく  かた

 

① 調味料
ちょうみりょう

を合
あ

わせて加熱
か ね つ

し、冷
さ

ます。 

② 野菜
やさい

とわかめをそれぞれゆでて冷
さ

ます。 

③ ②を①で和
あ

える。 

＊いりごま（白
しろ

）を加
くわ

えても美味
お い

しいです。 
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