
ワカメの炒め物

・乾燥ワカメ…大さじ２
・えのき…１袋
・ごま…少々
・ごま油…大さじ１

・しょうゆ…小さじ１
・みりん…小さじ１
・和風だしの素…小さじ１

【材料】 【調味料】

【下準備】

・乾燥ワカメ…水に１０分つけてもどし、さっと洗ってザルにあげる。
・えのき…石づきを落として、３等分にする。

①フライパンにごま油を引く。

②水を切ったワカメとえのきを、さっと炒める。

③えのきがしんなりしてきたら調味料を入れて、３０秒炒める。

④味をみて、うすければ醤油をたす。

⑤お皿に盛り、ごまをかけて完成！

乾燥ワカメは、生ワカメよりも糖質量が低く、
ミネラルや食物繊維が凝縮されてるよ！

かん そう

かん そう

とう ぶん

ちょう み りょう

しょう ゆ

かん そう とう しつ りょう

しょく もつ せん い ぎょう しゅく
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