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2人分 10分：わかめの
もどし時間は除く

2人分 15分

わかめのチャーハン

●東都わかめ(水洗いし粗みじん切り) 20g
●ボンレスハムスライス(1cm角) 2枚
●長ねぎ(粗みじん切り) 1/2本
●卵 2個
●九鬼太白純正胡麻油 小さじ1＋小さじ2

トマトとわかめのごま風味サラダ

●トマト(湯むきする) 1個
●東都わかめ 20g
●玉ねぎ(スライスして水にさらす) 1/8個
●白すりごま 小さじ1
●和風ドレッシング 適量

1. トマトは縦8等分のくし形に切る。わかめは水に約10分浸してもどし、
絞ってからひとくち大に切る。玉ねぎは軽く絞る。
2. ボウルに(1)を入れて混ぜ合わせ、器に盛り、すりごまとドレッシング
を回しかける。

4人分 10分

1. 中華鍋にごま油小さじ1を熱し、わかめとハムをさっと炒めて取り出
す。
2. (1)の中華鍋にごま油小さじ2を足して火にかけ、割りほぐした卵を入
れて大きく混ぜ、半熟状になったらご飯を加え、ご飯がパラパラになる
ように炒める。
3. (2)に長ねぎと(1)のわかめ・ハムを加えて炒め合わせ、Aで調味し、
皿に盛る。

えびとわかめのあえもの

●ブラックタイガー（MS）16尾
●わかめ30g
●長ねぎ2本
●きゅうり1本
A〔コチジャン大さじ１・1/2　しょうゆ小さじ2　砂糖・酢・ごま油各小さじ1
おろしにんにく適量〕
●白ごま大さじ2　●塩適量

1.えびは解凍して洗い、熱湯でゆでて殻をむく。
2.わかめは水で戻して一口大に切り、長ねぎは斜め切りにし、それぞれ
ゆでて水気を軽く切っておく。
3.きゅうりは縦半分に切って斜め切りにし、軽く塩をふり、水気を絞る。
4.Aの調味料を混ぜ合わせる。
5.白ごまを半ずりにし、(1)～(4)と混ぜ合わせ、器に盛り付ける。

●九鬼太白純正胡麻油 小さじ1＋小さじ2
●ご飯 400g
A：しょうゆ 小さじ1　塩・こしょう 各少々


