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パエリア風混ぜご飯 

米 6 合にサフラン 0.5ｇを

水に浸して黄色くする。殻

付きあさり１Ｋを塩少々と

酒でさっと蒸して殻を外し

て汁も一緒に炊き込む。

炊きあがったら三つ葉を

ちらす。 

炊く前

コールスルー 

サラダ 
キャベツはレンジに

かけて少し火を通し

てから千切り②切り

胡瓜とニンジンも千

切りにして塩もみし

ておく。合わせて寿

司酢２対オリーブオ

イル 1 の割合でから

める。 

キャベツの千切りにミ

ョウガの梅酢につけた

のと和えてみる。 


