
　

☆今月の「これ作ってみよう」☆

【
作
り
方
】

①
調
味
料
の
材
料
を
合
わ
せ
て
お
く

（
匂
い
の
気
に
な
ら
な
い
方
は
ニ
ン

ニ
ク
の
す
り
お
ろ
し
小
さ
じ
1
を
加

え
て
も
O
K
）

②
ニ
ラ
は
３
セ
ン
チ
か
ら
５
セ
ン
チ
、

人
参
は
千
切
り
に
、
も
や
し
と
共
に
、

お
湯
で
さ
っ
と
ゆ
で
る
（
し
ゃ
き
っ

と
感
を
残
す
よ
う
に
ね
）

③
②
を
ざ
る
に
と
り
、
し
っ
か
り
と

水
気
を
と
っ
た
ら
、
①
の
合
わ
せ
調

味
料
と
混
ぜ
合
わ
せ
て
出
来
上
が
り
。

※
有
名
な
ラ
ー
メ
ン
屋
「
一
風
堂
」

さ
ん
の
テ
ー
ブ
ル
に
置
い
て
あ
る
食

べ
放
題
の
も
や
し
と
同
じ
味
ら
し
い

で
す
よ
。

【材料 】
・もやし 1袋

・ニラ 1束

・ニンジン 1/3本

■調味料

・豆板醤 小さじ1～2

・しょうゆ 大さじ1～1.5

・一味唐辛子 少々

・ゴマ油 大さじ2

・いりごま 大さじ2

暑くなってくるとピリ辛料理がおいしい

ですよねぇ～ もやしはお財布に優しい

食材(*^_^*) 栄養価も高いのでどん

どん取り入れたいですね♪


