
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①小松菜は 2 ㎝くらいの食べやすい

長さに切っておく。 

②油揚げは 2×0.2 ㎝くらいの千切り

にし，しめじはほぐしておく。 

③油揚げとしめじを，水を加えた調味

料で煮て味をつける。 

④もやしと小松菜を加えて，さっと火

を通してできあがり。 

 

 

 

 

○小松菜ともやしは，下茹でして和え  

 ると，彩りがよりきれいに出来上が 

 ります。 

○お好みで，練り辛しやごまを加え 

 たり，煮汁を多めにしたり…。熱々 

 でも冷ましても…。 

 

   

《材料》：４人分 

 

◇小松菜 

◇もやし 

◇油揚げ 

◇しめじ 

  上白糖 

  こいくちしょうゆ 

  みりん 

  和風だしの素 

◇水 
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