
고마츠나 겉절이 

          

1. 요리법 

1) 요리재료 

· 주재료 : 고마츠나(200g), 실파 3 줄기(30g) 

· 부재료 : 마늘 1/2 큰술(5g), 생강(다진 생강) 1/2 작은술(1g), 고춧가루 1 큰술(5g), 

멸치액젓 1큰술(15ml), 소금(굵은 소금) 1큰술(10g), 설탕 1/2큰술(5g), 깨소금 1작은술(2g), 

참기름 1/2 큰술(7ml)  

 

2) 기본정보 

· 조리시간 : 50 분 

· 분량 : 2 인분 기준 

· 칼로리 : 57kcal (1 인분)  

 

3) 요리과정 

01. 고마츠나는  5cm 길이로 썬다.  

02. 흐르는 물에 헹군 후 체에 밭쳐 물기를 뺀다. 

03. 쪽파는 뿌리 부분을 썰어내고 지저분한 잎을 제거한다. 흐르는 물에 씻은 후 4cm 

길이로 썬다 

04. 볼에 고마츠나와 고춧가루를 넣고 버무려 색을 낸다. 

05. 마늘, 생강, 멸치액젓, 설탕, 깨소금, 참기름, 쪽파를 넣고 골고루 버무린다. 
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小松菜キムチ 

      
1.料理法 

1)料理材料 

・主な材料: 小松菜(200g)、 万能ねぎ(30g) 

・副材料: ニンニク 1/2 小さじ(5g)、 生姜(すりおろし生姜)1/2 小さじ(1g)、 唐辛子の粉 1

大さじ(5g)、イワシの塩辛のエキス 1 大さじ(15ml)、 塩(あら塩)1 大さじ(10g)、 砂糖 1/2

大さじ(5g)、 胡麻 1小さじ(2g)、 ごま油 1/2小さじ(7ml) 

 

2)基本情報 

・調理時間:50分 

・分量:2人前基準 

・カロリー:57kcal(1人分) 

 

3)料理の過程 

01. 小松菜は 5cmの長さで切る。 

02. 小松菜は流れる水に洗った後、水気をとる。 

03. 万能ねぎは流れる水に洗ったあと、4cmの長さで切る。 

04. ボールに小松菜と唐辛子の粉を入れて混ぜて色を出す。 

05. にんにく、しょうが、イワシの塩辛のエキス、砂糖、胡麻、胡麻油、万能ねぎを入れ

てまんべんなく混ぜる。 
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