
 

 

 

 

 

 

 

いそ香
か
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材料
ざいりょう

(４人分
にんぶん

) 作
つく

り方
かた

 

きゅうしょく 

 

 

○ちくわ…２本
ほん

 

○キャベツ…葉
は

１～２枚
まい

 

○ほうれん草
そう

…３株
かぶ

 

〇もやし…１/３袋
ふくろ

 

●しょうゆ…小
こ

さじ２ 

●レモン果汁
かじゅう

…小
こ

さじ１/２  

〇刻
きざ

みのり…３ｇ   

① ちくわは５ミリ幅
はば

くらいの輪切
わ ぎ

り、キャベツ・ほうれん草
そう

は

１０ミリ幅
はば

くらいに切
き

る。 

② ①ともやしをゆで、水
みず

で冷
さ

まし、水気
み ず け

をしっかりとしぼっ

ておく。 

③ しょうゆとレモン果汁
かじゅう

を合
あ

わせておき、②と和
あ

える。 

④ 刻
きざ

みのりを加
くわ

えてさっと混
ま

ぜ合
あ

わせたら、できあがり。 

 

野菜
や さ い

の苦手
に が て

な子
こ

でも食
たべ

べやす

いと人気
に ん き

の和
あ

えものです。 

 

 

 


