
（1 人分）
エネルギー ‥‥‥89Kcal
タンパク質‥‥‥‥‥2.3g
脂質‥‥‥‥‥‥‥‥3.2g
塩分‥‥‥‥‥‥‥‥0.5g

1) 大根、にんじんは５㎝くらいの長さ
に千切りし、大根は２つまみ、にんじ
んは１つまみ程度の塩（分量外）でし
んなりさせ、水分を切っておく。

2) もどしたしいたけは細切りにし、
（Ａ）の調味料で煮ておく。（汁気が
なくなるまで）

3) れんこんは薄く小さめの小口切り
にして、（Ｂ）の調味料で煮て、酢れ
んこんを作る。

4) 油揚げは油抜きし、千切り（極細）
にして（Ｃ）の調味料で煮る。

5) すり鉢などで、炒りごまをよくす
り、砂糖、みりん、酢を加えて、和え
衣をつくる。

6) 1) 2) 3) 4)の材料を和え衣で和え、
味をなじませる。

（4 人分）
だいこん‥‥‥‥‥‥‥150ｇ（中 1/5 本）
にんじん‥‥‥‥‥‥‥‥15ｇ（１～２㎝）
干ししいたけ‥‥‥‥‥‥‥‥ ５ｇ（４枚）
れんこん‥‥‥‥‥‥‥‥25ｇ（１～２㎝）
油揚げ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥10ｇ（1/2 枚）
● しいたけ用調味料（Ａ）

かつおだし汁‥‥‥‥50㏄（1/4カップ）
砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥小さじ２
しょうゆ‥‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ 1/2

● れんこん用調味料（Ｂ）
酢‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ 1/2
鰹だし汁‥‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ 1/2
砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ 1/2
塩‥‥‥‥‥‥‥‥少々（１つまみ程度）

● 油揚げ用調味料（Ｃ）
砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥小さじ 1/2
しょうゆ‥‥‥‥‥‥‥‥‥小さじ 1/2
酒‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ 1/2

● 和え衣
炒りごま（白）‥‥‥‥‥‥大さじ２強
砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ２
みりん‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ 1/2
酢‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ１と 2/3

大根、にんじん、干ししいたけなど、たくさんの食材を使った酢の物です。

それぞれの味と食感が合わさって、ついつい手が出てしまう一品です。

◆ 野菜たっぷりの五目なますは、正月料理の箸休めとしてもピッタ
リですが、常日頃から食べておきたい一品です。


