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簡単料理メモ ★春菊と人参と油揚げのごま和え★ 

【材 料（2 人分）】春菊 50ｇ、人参 20ｇ、油揚げ 1/2 枚、 

☆ かつお出汁 2/3 カップ、本みりん 大さじ 1、醤油 小さじ 1、 

★ 白ごま 大さじ 2、醤油 小さじ 1、砂糖 小さじ 1 

鰹節 少々 

 

① 春菊は葉を摘み取る。人参は 1cm 厚さに切って薄切りする。油揚げは 2cm 角に切り、熱湯

をまわしかける。 

② 鍋に☆と人参、油揚げを入れて煮立ったら弱火にし、煮汁がなくなるまで混ぜながら煮る。 

③ ②に★と春菊を加えて和え、器に盛りつける。最後に鰹節を上にのせる。 

 

1 人前 158kcal、塩分 0.9ｇ 
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