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　　〔分量１人分〕　1人分89kcal 〔作り方〕

ほうれん草 80g

さくらえび 2g

山芋 40g

淡色辛みそ 2g

しょうゆ 1.5g

砂糖 2g

ごま 5g

だし汁 5g

①湯を沸かし、ほうれん草を茹でる。

　水にさらし、絞って、3～4㎝の長さ

　に切る。

②山芋は皮をむいて、千切りにする。

③煎ったごまをすり、カッコ内の調味料

　を加え、ほうれん草、山芋、さくらえ

　び（軽く煎ると香りが増す）を和える。

ほうれん草とさくらえびは

カルシウムと鉄が豊富です。

山芋はすりおろさずに

千切りにし、食感を楽しん

でほしいです。

小松菜でもおいしいですよ。


