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関川村食生活改善推進員 の皆さん

・切干大根（乾）　20ｇ　・人参　60ｇ（約1/3本）

・チンゲン菜　80ｇ（約１〜３束）

・えのきたけ　60ｇ（約1/2袋）

【Ａ】・しょうゆ　小さじ１

　　　・しょうが　適量 

　　　・ごま油　小さじ１

　　　・炒りごま　小さじ1/2

① 切干大根を水で戻し、水気を切っておく。 

② 人参は長さ３㎝程度の細切りにし、えのきたけ

　 は３㎝程度に切る。 

③ 人参とえのきたけを予めゆでる。 

④ チンゲン菜をゆで、３㎝程度の長さに切る。 

⑤ 切干大根、人参、えのきたけ、チンゲン菜を合

　 わせる。 

⑥【A】 を合わせ、⑤の具材と和える。
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切り干し大根のナムル
　しょうがやごま油など風味の強い食品を使用す

ることで、薄味でもおいしく食べられます。お好

みで七味などをかけてどうぞ♪
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国際ボランティア学生協会
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