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【ひじきの炒め煮（３人分）】

＜材料＞



＜作り方＞

１．ひじきはサッと洗って水に漬けて戻し（約１５分）ザルにあげる。

２．油揚は熱湯をかけて（油抜き）千切り、人参は薄いいちょう切り、茹で大豆は水気を切る。

３．鍋に油を入れて熱し、１．２を炒め、分量の醤油、砂糖、酒、水、うまみ調味料を入れ、

　　中火で汁が無くなるまで煮含める。

４．器に盛る。 


© 森田家庭料理学校   http://moritacooking.hp.infoseek.co.jp/
※無断転載、無断コピー、再配布などはおやめください。
ひじき（乾）　　２０ｇ　　　　　　　　　　　醤　油　　　大さじ２杯


（水で戻すと４～５倍の重量）　　　　　　　　砂　糖　　　大さじ１杯


油　揚　　　　　　１枚　　　　　　　　　　　　酒　　　　大さじ１杯


人　参　　　　　１０ｇ　　　　　　　　　　　　水　　　カップ２/３杯


茹で大豆　　　　４０ｇ　　　　　　　　　　　うまみ調味料　　　少々


　油　　　　　大さじ１杯





＜調理メモ＞


ひじきは海草の一種ですが、野菜と同じアルカリ性の食品でカルシウムや鉄分に富みます。


普通は乾物として売られています。水につけて戻せば、いつでも使える保存食として常備して置きたい食品です。普通のひじきの他に小さな米ひじき、長くて太めの長ひじきなどがあります。いずれも色の黒い、つやの良いひじきを選びましょう。


この時期生ひじきも出回ります。初春から晩春につんだひじきは柔らかでおいしいです。


手に入れば生ひじきでもお試し下さい。








