
ぱくぱくひじき

【材料】（作りやすい分量）

・ひじき ・・・・・・・・・・・・・10ｇ

・しそふりかけ（ゆかり）・・・・３ｇ

・ちりめん ・・・・・・・・・・15ｇ

・砂糖 ・・・・・・・・・・・・・・・３ｇ

・こいくちしょうゆ ・・・・・8ｇ

・料理酒 ・・・・・・・・・・・・・・・5ｇ

・いりごま ・・・・・・・・・・・・5ｇ

・ごま油 ・・・・・・・・・・・・・ ３ｇ

【作り方】

① ひじきを水で戻す。

② ちりめんはさっと熱湯をかける。

③ ごま油でちりめん、酒をよく炒める。

④ ひじきを入れてひたひたの水（分量外）

を入れ、ひじきがやわらかくなるまで

煮る。

⑤ 砂糖、しょうゆを入れ、水分がなくなる

まで煮詰める。

⑥ ゆかりとごまを入れる。

ごはんがすすむ、鉄やカルシウムなどのミネラルたっぷりの

しっとりとしたふりかけです♪


