
●ピーマンのこんぶあえ

簡単
かんたん

にできるピーマン料理
りょうり

です。お弁当
べんとう

にもおススメ！

但東
たんとう

ピーマンは秋
あき

まで収穫
しゅうかく

されるので、地元
じもと

ピーマンを

使
つか

って作
つく

ってみてください。 材料
ざいりょう

　4人分
にんぶん

分
ぶん

　　量
りょう

ピーマン 4個 半分
はんぶん

に切
き

り、種
たね

をとって千切
せんぎ

り

いりごま 小さじ1

塩
しお

こんぶ 4ｇ

少々

1 ピーマンの種
たね

を取
と

り、

洗ってから切る。
あら　　　　　　　き

2 耐熱
たいねつ

容器
　ようき

にピーマンを入
い

れ、ラップをしてレンジで1分
ぷん

加熱
かねつ

する。

3 ピーマンがやわらかくなっていたら取
と

り出
だ

して冷
さ

ましておく。

4 ピーマンと塩
しお

こんぶ、いりごまを混
ま

ぜ合
あ

わせる。

味
あじ

を見
み

て、うすかったらしょうゆを入
い

れて味
あじ

をととのえる。

材
ざい

　　  料
りょう

 　 　名
めい

切
き

　り　方
かた

　な　ど

しょうゆ

おうちで


