
 

 

 

 

 

 

 

  ア 

 

 

 

 

 

 

 

 

  イ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

さっちくんレシピ ひじきのサラダ 

（４～５人分） 

ひじき      ８ｇ 

 しょうゆ   大さじ１／２ 

 さとう    小さじ１ 

 みりん    小さじ１／２ 

 水      小さじ１ 

ブロッコリー  ５０ｇ    小
ちい

さく切
き

り分
わ

けてゆでておく 

こまつな    ５０ｇ    ゆでて 1.5cm幅
はば

にきる 

にんじん    ８０ｇ    細
ほそ

きりにしてゆでておく 

ロースハム    １枚    細
ほそ

切り 

 あぶら    大さじ１ 

 しょうゆ   小さじ２ 

 米酢（こめす）小さじ２ 

 さとう    大さじ１／２ 

 こしょう    少々 

 たまねぎのみじんぎり大さじ１ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① ひじきは水でもどして 

よくしぼり、アの調味料
ち ょ うみ り ょ う

 

をあわせたものをから 

めておく。 

② ボールにイの調味料
ち ょ うみ り ょ う

 

を混
ま

ぜ合
あ

わせ
せ

、①の 

ひじき、ゆでたやさい、 

ハムをくわえて和
あ

える。 

③器
うつわ

にもりつける。 


