
新座市立石神小

切り干し大根を使った二品

切り干し大根入りナムル 　♦材料（４～５人分）
２㎝長さに切る。

１２０ｇ

８０ｇ ←

しょうゆ 　①たれの調味料とすりおろしにんにくを合わせ、小鍋でひと煮立ちさせる。

　　なべごと冷水に浮かべ、あら熱を冷ます。なべ毎冷蔵庫で十分冷やす。

砂　糖 　②切り干し大根は、２㎝にカットし、水洗いし、そのまま水に浸し戻す。
たれ 　③小松菜は洗った後、さっと茹で、冷水に取り、冷まし絞り、３㎝幅に切る。

ごま油 　④たっぷりのお湯でカットした切り干し大をさっと茹で、流水をかけ、

　　氷水に入れてよく冷やす。冷たくなったら、十分水を絞る。

　　切り干し大根のハリハリ漬け ラー油 ０．１ｇ程度（少々） 　⑤もやしは流水でよく洗い、お湯でさっと茹で、流水をかけ、氷水でよく

にんにく １ｇ（すり下ろす） 　　冷やす。十分冷まし、水気をよく絞る。冷やした野菜とたれを合わせる。

　　　　♦材料（８人分）

　　切り干し大根 １５ｇ

１２０ｇ（約１本）　①カッコ内の調味料を小鍋であわせ、さっと火を通して、冷ます。

　②切り干し大根は、さっと、水で一度洗い、水に浸してもどす。もどっら、

　　水気を絞り、3ｃｍ長さくらいにカットする。

　三温糖　２ｇ～４ｇ（小匙１強）※味を調整　③にんじんは千切りに切る。きゅうりは半分に切り、うすい斜め半月に切る。

　酢　　　２０ｇ（大匙１・小匙１） 　⑤にんじん、切り干し大根は、熱湯で、さっと茹で、すぐに冷たい水で冷やす

　塩　　　０．８ｇ（少々））※味を見ながら調整　　水気をよく絞る。

こいくちしょうゆ　１６g（小匙２） 　⑥水気をよく切った野菜ときゅうりをあわせ、①の冷ましたたれと和える。

薄口しょうゆ　０．２ｇ（ほんの少し）※味を見ながら調整
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　きゅうり

　お好みで、白胡麻などふ
るとさらに美味しくなりま
す。切り干し大根はなるべ
く色白で細めのものを購入
するとよいです。

　にんじん ６０ｇ（１３cm長さ　　
程度）

味付け用調味料


