
我が家の定番メニュー！ちくわと茹で野菜

をお好みのたれで和えるだけ 

― 作り方 ― 

① もやしと人参は塩茹でする。 

② きゅうりは塩もみする。 

③ ちくわは縦半分に切って斜めに細切りにする。 

④ ①②③に、ひじきとコーンを混ぜ、和えダレで和える。 

 

 

                                            
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                             

 

 

≪ ちくわと野菜の簡単ナムル ≫ 

こちらの和えダレでも！ 

（2人分） 

・白だし ･･････ 小さじ2 

・すりごま ････ 小さじ2 

・ごま油 ･･････ 小さじ2 

 

【 品質保証部職員のおすすめレシピ！ 】 

・ちくわを縦に切って、くぼみに CO･OPごぼうサラダを入れて、 

オーブントースターで焼く。（おつまみになります！） 

みんなで試食！ ～ 「CO･OP ちくわ」 の巻 

 
そんな職員の声から、『ちくわ』を生のままで、皆で食べ比べしてみました！ 

 

職員A：｢ちくわ』なんてどのメーカーでも同じじゃないの～？｣ 

 品質保証部 

「甘みがあっておいしい～！」 

「魚の味がする。 

噛めば噛むほど味が出てくる。」 

「食感がいいね！ 

弾力があるわ～！！」 

「歯ごたえがあっておいしい～。」 

〔 材 料 〕 ２人分 

〔 材 料 〕２人分 

☆もやし ･････････････････････････････････お茶椀1杯分 

☆人参（千切り） ･･････････････････････４分の1本 

☆きゅうり（千切り） ･･････････････････４分の1本 

☆CO･OPちくわ ･････････････････････ 1本 

☆CO･OPひじきドライパック ･････････ 適量 

☆CO･OPスイートコンドライパック ･･･ 適量 

 

「甘みが感じられるね。」 

「魚肉感はあまり感じられないね…。」 

「粉っぽいくて 

歯ごたえがないような…。」 

「本数が多くていいね！」 

 

違いは！！ 

・にんにく ２分の１かけ ・すりごま 大さじ1 

・濃口しょうゆ 小さじ２ ・砂糖 小さじ2分の１ 

・ごま油 小さじ2  ・こしょう 少  々  ・塩 適量 

[ 和えダレ ] 
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