
メモ欄

もやしのナムル
４月のレシピ

もやし‥‥‥‥‥‥‥‥‥ １袋
おろしニンニク‥‥‥‥‥ 1センチ

　　（チューブ可）
塩コショウ‥‥‥‥‥‥‥ 少々
ごま‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 小さじ１
ごま油‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 大さじ１

材料（２人分）

作り方

もやしは３分程度茹でてざるにあげる。1.
茹でたもやしをボールに移して塩コショウ、おろしニンニク、ごま油を入れて
しっかり混ぜ合わせる。

2.

ごまを振りかけてさっくり混ぜ合わせたら完成。3.

受講日  年　　月　　日


