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季節の健康レシピ





●作り方　


 ①ホウレンソウは塩少々を加えた熱湯でゆでて5cm長さに切り、しょう油であえる。


②長イモは皮をむいてビニール袋に入れ、すりこぎでたたいて崩す。


③キュウリは半月切りにする。


④梅干しは種を取って包丁でたたく。


⑤ボウルにすべての材料を入れてあえる。


●栄養価（1人分）　


  エネルギー74kcal / たんぱく質5.8ｇ / 


脂質2.8ｇ / カルシウム79mg / 鉄1.5mg 


ビタミンC21mg / 食物繊維2.3g / 


塩分0.9ｇ 


 ●食推協からのコメント


  ホウレンソウには東洋種と西洋種があり、葉のギザギザで見分けられます。





●材料（4人分）


ホウレンソウ ………… 1/2束


しょう油 …………  小さじ1/2 


長イモ …………………  120g 


キュウリ ………………  1/2本


梅干し ……………………  1個


カッテージチーズ ……  100g 


ちりめんじゃこ ……  大さじ2 


白ごま ………………  大さじ1














