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【ポイント】

〇小
こ

鍋
な べ

でに材料
ざ い り ょ う

を入
い

れて、ほぐしながら弱火
よ わ び

で加熱
か ね つ

してもできます。

〇卵
たまご

3つにのりの佃煮
つ く だ に

大
お お

さじ１・水
み ず

大
お お

さじ２を入
い

れるだけで、『だし巻
ま

き卵
たまご

』になります。

〇小松菜
こ ま つ な

１袋
ふくろ

を塩
し お

ゆでした後
あ と

、のりの佃煮大さじ１で和
あ

えれば『のり和
あ

え』の完成
か ん せ い

です。

みりん 大
お お

さじ２

④⑤をもう一度
い ち ど

繰
く

り返
か え

し、のりがほぐれたら

のりをほぐすように混
ま

ぜる。

完成
か ん せ い

。

しょうゆ 大
お お

さじ１ １分間
ふ ん か ん

おいて、のりをふやかす。

電子
で ん し

レンジで30秒
び ょ う

加熱
か ね つ

する。(600W)

水
み ず

大
お お

さじ５

焼
や

きのり 4枚
ま い

ちぎる のりを細
こ ま

かくちぎって、耐熱
た い ね つ

ボールに入
い

れる。

調味料
ち ょ う み り ょ う

を全
す べ

て入
い

れて、和
あ

える。

上北
か み き た

小
し ょ う

 給食
き ゅ う し ょ く

 レシピ

料理名
り ょ う り め い

レンジで簡単
か ん た ん

！のりの佃煮
つ く だ に

材料
ざ い り ょ う

名
め い

分量
ぶ ん り ょ う

(４人分
に ん ぶ ん

) 切
き

り方
か た

等
な ど

作
つ く

り方
か た

献立写真を
はりつけてください。

ご飯のお供だけでなく、

和え物や卵焼きの味付けも

これひとつで簡単に

できます。


