
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

人参                                                                          150g 

たらこ                                               30g 

白いりごま                  大さじ１ 

酒                大さじ１ 

白だし             大さじ１ 

ごま油                                                                                                                                                                           大さじ１ 

大葉              ２枚 

 

作り方 

      

               

① 人参を千切りにする。 

② たらこをほぐしておく。 

③ 大葉は千切りにする。 

④ フライパンにごま油をひき、人参を入れてたらこ・白いりご

ま・酒・白だしを入れて炒める。 

⑤ 器に盛って最後に③をのせる。 

 

三島市健康づくり課(三島市立保健センター内) 

 ☎055-973-3700 FAX055-976-8896 

にんじんとたらこの和え物 
 

材料 2人分 

 


