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講師：堀 早苗（みのり会 代表） 

（１０人用）

下漬けした白菜１０㎏（４～５株）を３㎝位に切り、水気を絞る。 

にんにく      ２個  

しょうが     １片 

りんご      中２個 

玉ねぎ      中２個

大根       大１本  

人参          中２本 

ニラ      １.５束 

砂糖      ２００ｇ 

うま味調味料    ７０ｇ 

上新粉     １７０ｇ （のりを作る） 

唐辛子     ７００ｇ  （粗いもの ３５０ｇ 粉のもの ３５０ｇ） 

いわしエキス   ３５０ml 

あみの塩辛     １７０ｇ 

すりごま      ６５ｇ 

３ｃｍ長さの千切り【Ｂ】 

大根、人参は塩（適量）をふって 

３０分位おき、水気を絞る 

皮をむいてすりおろす【A】



【のりの作り方】※ 前日に作っておきます

鍋に水１２00ml と上新粉１７０ｇを入れ、良く溶かし、かき混ぜなが

ら煮て冷ましておく。 

【ヤンニョムの作り方】 

① 大きめの入れ物に唐辛子２種類を入れ、よく混ぜ合わせる。 

② ①に【Ａ】、あみの塩辛、砂糖、うま味調味料、すりごま、いわし 

 のエキスを入れて、さらに良く混ぜ、上新粉でつくった「のり」 

を入れ、混ぜる。 

③ ②に水気を絞った【Ｂ】を加えて混ぜ合わせる。 

※材料を混ぜ合わせる時には、ビニール手袋を使ってください。 

 （手がピリピリすることがあります。） 

キュウリ、大根、タケノコ、玉ねぎなど、

別の野菜でも作ることができます！ 


