
    

 

 

 

 

【作り⽅

①ワカメ

②ネギは

す。 

 

【材料】
ワカメ 

削りカツオ

⻘ネギまた

しょうゆ 

     

⽅】 

メは⽔洗

は⼩⼝切

】（4 ⼈分

オパック 

たは万能ね

    

いして⽔

りにして

分） 

ぎ 

     

⽔気を切り

①にのせ

1

2

1

   

り、ざく切

せ、削りカ

150ｇ 

2 袋 

12 本 

切りにして

ツオをか

 

 

 

 

 

て器に盛る

かけてしょ

る。 

ょうゆ少々々をたら


