
・ ひじき ８ｇ ① チリメン、白ごまをフライパンで乾煎りする。

・ チリメン 16g ひじきは水で戻し、柔らかくなるまでボイルし、

・ 梅肉 16g 火が通ったらフライパンで炒め、水気を飛ばす。

・ 白ごま 　大さじ２ ② ①に梅肉、しょうゆ、みりんを合わせて

・ しょうゆ　小さじ1/4 味を調えれば完成☆

・ みりん 　小さじ1/4
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