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材料
ざいりょう

【４～５人分
にんぶん

】 

菜
な

の花
はな

 １束
たば

 すりごま 適量
てきりょう

 

白菜
はくさい

 ２枚
まい

 淡口
うすくち

醤油
しょうゆ

 大
おお

さじ１ 

人参
にんじん

 中
ちゅう

１/３本
ぽん

 酢
す

 大
おお

さじ１ 

  ごま油
あぶら

 小
こ

さじ１ 

    砂糖
さ と う

 小
こ

さじ１ 

～ 作り方
つく かた

 ～ 

① 菜
な

の花
はな

と白菜
はくさい

は４ｃｍ程度
てい ど

の長さ
なが

に切
 き

り、さっと茹
ゆ

で水気
み ず け

を絞
しぼ

って 

よく冷
さ

ましておく。 

② 人参
にんじん

は千切り
せん ぎ

にし、さっと茹
ゆ

でてよく冷
さ

ましておく。 

③ ①②によく混
ま

ぜた調味料
ちょうみりょう

A とすりごまを加
くわ

え和
あ

える。 

菜
な

の花
はな

は、花
はな

が咲
さ

く前
まえ

の葉
は

、茎
くき

、蕾
つぼみ

を食
た

べる春
はる

が旬
しゅん

の

野菜
や さ い

です。 

菜
な

の花
はな

のほろ苦
にが

さが春
はる

の訪
おとず

れを感
かん

じさせてくれます。 

ごま油と相性抜群のナムルです。 

A 


