
 
 
 

 
 
 
 
 
 

＜洋風ひじき＞（２～３人分） ＜もやしと海苔佃煮のナムル＞ ＜ワカメのきんぴら＞ 

   
・戻したひじき １００ｇ（乾燥は３０ｇ位） 

・ベーコン   ２～３枚   

・赤、黄パプリカ ５０g 位 

・水      ５０ｃｃ 

・しょう油、みりん 各大さじ１ 

・砂糖     大さじ２分の１   

・酒      少量 

＊乾燥ひじきの場合は、水戻しをします。 

 

・もやし    ３分の１袋 

・海苔の佃煮  大さじ１位 

 

・生ワカメ  １００ｇ 

・ごま油   適量 

・みりん   大さじ１ 

・砂糖    小さじ２分の１ 

・だしの素、しょうゆ  少々 

・炒りごま  適量 

 
・ベーコンは１ｃｍ幅位にカットし、パプリ

カは食べやすい細切りにカット。 

鍋に油をひき、ひじきを中火でさっと炒

め、水、砂糖、みりん、しょう油を加え（あ

れば、白ネギの青い部分を加えると甘味が

増します）、水分が半量くらいになるまで

煮る。 

 （ねぎを取り出し）ベーコン、パプリカを

混ぜ煮にして火が通ったら完成。 
 

 
・もやしは下茹でをし、水分をきって、海苔

の佃煮をあえるだけ！ 
 

 
・生ワカメを食べやすい大きさにカットし、

ごま油でワカメが緑色に変わるまで炒め

て、調味料を入れて更に炒める。 最後に

しょう油と炒りごまで風味を付けて完成。 

＜ウィンナーのり巻き＞ ＜ササミののり巻き＞ ＜ワカメのおなます＞ 

   
・焼いたウィンナー 

・味付けのり 

・下茹でしたササミ 

・味付けのり 

・マヨネーズ  適量 

 

・生ワカメ   １つかみ 

・きゅうり   ２分の１本 

・カイワレ菜  適量 

・酢      大さじ１ 

・砂糖     大さじ２分の１ 
 
・焼いたウィンナーにのりを巻くだけ。 

 

 
・下茹でをしたササミを食べやすい大きさに

さいて、マヨネーズとともにのりを巻く。 

 ＊ササミのフライや唐揚げでも OK。 
 

 
・きゅうりは薄い輪切りにして塩もみし、ワ

カメ、カイワレは食べやすい大きさにカッ

ト。酢、砂糖を混ぜ合わせたものに水気を

切ったきゅうり、ワカメ、カイワレを混ぜ

合わせて、味がなじむと完成。 

＊お弁当の場合、水分が出やすいので下に‘とろろ

昆布’をひいておくと水分を吸ってくれて、味も

出るのでいいですよ！ 
 


