
【材料（2人分）】

【作り方】

橿原市健康増進課（レシピ作成：橿原市食生活改善推進員協議会）

小松菜とにんじんの
ごまソース

1. 小松菜は約4㎝のザク切り、にんじんは4㎝位の長さの粗い千切りにする。

2. 鍋に湯を沸かし塩をひとつまみ入れ、にんじんをさっとゆでて取り出す。その湯で

小松菜をゆで、ザルにあげて湯をきる。

3. 小松菜とにんじんをAのごまソースで和える。

4. 器に盛り、パルメザンチーズをふりかける。

小松菜 小1束
にんじん 60ｇ
塩 少々
白すりごま 大さじ1
砂糖 少々
塩 少々
酢 大さじ1/2
パルメザンうす削り 少々
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ヘルシークッキング㉔

食推さんの

A

エネルギー：53kcal

食塩相当量：0.06ｇ

鉄強化レシピ

鉄 1.1mｇ

貧血を防ぐ

ビタミンC 9.6mｇ

鉄の吸収促進


