
電子レンジで

２人分

★すりごま 大さじ１/２
えのきたけ １/２束 ★醤油 大さじ１/２
ニラ １束 ★みりん 小さじ１/２

★ごま油 小さじ１/２

① えのきたけは、石づきをとって２，３ｃｍに切る。

② ニラも同じくらいの長さに切る。

③ えのきたけとニラを、レンジ用のポリ袋に入れ、耐熱皿に平らに

のせ、電子レンジで約１分３０秒加熱する。

④ 袋ごと水につけて冷ます。★の調味料で和える。

★ 加熱途中で袋の口が開かないように折り曲げ、袋の口を下に

して置いてください。

★ 袋の中で和えれば、洗い物も減らせてさらに時短です。


