
リクエストレシピ 

 

 

 

 

 

○材料（小学生４人分の量です。ご家庭で量を加減してお作りください。） 

  

 

○作り方 

 

① 茎わかめ、もやし、えのきたけは茹でて、水で冷却する。 

② ①をドレッシングで和える。 

 

 

 

 

茎わかめ ６０ｇ  

もやし １２０ｇ  

えのきたけ ３５ｇ ２ｃｍ切り 

にんにく １．５ｇ   すりおろす 

しょうゆ １０ｇ（大さじ 1/2 強）  

砂糖 ３ｇ（小さじ 1） 混ぜ合わせておく。 

ごま油 ６ｇ（小さじ 1強）  

りんご酢 ６ｇ（小さじ１強）   酢で代用可 

パプリカ粉 少々   なくても可 

  一味唐辛子でも可 

茎わかめのチョナムル 


