
＜プチプチ玄米ソースのペンネ＞

【材料】　　　　　　　　　　　　　　　　

ペンネ………………250ｇ　　　　　　　　　　　　　

芽ひじき……………5ｇ

玄米ごはん…………1/2カップ

くこの実……………10ｇ

バルサミコ酢………大さじ2

菜種サラダ油………大さじ1

万能ねぎ……………適量

塩、しょうゆ

【下ごしらえ】

· ひじきとくこの実はあらかじめお湯で戻しておく。

· ペンネは沸騰したお湯の中に入れ（メーカー指定時間おく）フタをして予熱で置く。

· 玄米ご飯はあらかじめ圧力鍋で炊いておく。

1 【作り方】

2 玄米ソースを作る。鍋にバルサミコ酢、醤油、水、各大さじ3菜種サラダ油、

玄米ご飯、ひじき、くこの実を入れ中火にかけ沸騰したら火を止め、塩少々

で味を整える。

3 茹で上がったペンネを器に盛り玄米ソースをかけ幅1cmの斜め切りにした

ねぎを散らす。
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