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（4人分）

芽ひじき（乾燥）大さじ1（15g）
ちりめんじゃこ 大さじ1（15g）
Ⓐ　わさび・
　　しょうゆ

各小さじ1

Ⓑ　酢 大さじ3
　　サラダ油 大さじ1
　　しょうゆ 小さじ1
　　こしょう 少々
きゅうり 100g（1本）
にんじん 30g（中1/5本）
セロリ 30g（1/2本）

❶ ��芽ひじきはたっぷりの水に約30分浸け
てもどす。

　 �水気を切ってⒶで下味をつける。
❷ ��Ⓑを混ぜ合わせ、ちりめんじゃこを漬
ける。

❸ ��きゅうり、にんじん、セロリは3〜4㎝
長さのせん切りにする。

❹ ��①〜③を混ぜ合わせる。

ひじきの
ちぐさ和え

忘れず摂りたい海藻類は乾物を使って

〈作り方〉

材　料

レシピNo.16

エネルギー� 34kcal
たんぱく質� 2.3g
食塩相当量� 0.6g

1人分の熱量とたんぱく質・食塩量

＊芽ひじきは戻すと約8.5倍になります。
　7ページを参照ください。

ストック素材の芽ひじき
とちりめんじゃこを使い
ます！

●料理写真
標準的な出来上がり
例を掲載しています。

●アイコン
レシピの方向性を示
すアイコンを記載し
ています。（説明は2
ページ参照）

●作り方
段取りや調理のコツ
などがまとめてあり
ます。

●ワンポイント
レシピに記入しきれ
ないことがらや、用
語などの説明をして
います。

●料理名

●熱量など
熱量・たんぱく質・
食塩相当量を記載し
ています。

●材料／分量
必要な材料と標準的
な分量が記載してあ
ります。何度か試し
て好みの分量にアレ
ンジしてもOK。

●材料写真
必要な材料とおおよ
その分量が確認でき
るようになっています。

50周年
記念レシピ
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レシピの見方




