
今月のおススメレシピ☆

ひとくちメモ

・めんつゆがない場合は、しょうゆ、砂糖、水でお好みの味に♪

・ニラは多岐にわたる栄養素を含む緑黄色野菜です。免疫力Ｕｐと殺菌作用がある『アリシン』

は、ニラに含まれる『ビタミンＢ１』の吸収をＵｐさせ、疲労回復を増進します。また

『βカロテン』『ビタミンＥ』など脂溶性ビタミンは肌の新陳代謝を整える作用があり、

免疫力の向上にも繋がります。

にらの〝クセ〟を

軽減したレシピです♪
暑さに負けない！

ニラのふりかけ
[作り方]

①にらは5㎜、にんじん、油揚げはみじん切りにする。

②鍋でごま油を熱し、にんじんを弱火で炒め火を通す。

（電子レンジでもOK）

③油揚げ、めんつゆを加え中火～で水分が少し残るく

らいになるまで煮る。

④海苔以外の材料を加え、にらに火が通ったら火を止

め、粗熱が取れたら刻み海苔を加え完成！水分はほ

ぼなく、しっとりしている状態でOK！

[材料約５人分]

・にら 1／４杷

・にんじん ５㎝くらい

・油揚げ 1枚

・めんつゆ（ストレート） ８０ｃｃ～

・かつおぶし 小1袋

・白ごま 大さじ１

・刻みのり すきなだけ

・塩 少々

・ごま油 大さじ１


