
作り方

①小松菜は３ｃｍに切り，にんじんは３ｃｍの千切りにする。
②こんにゃくは３ｃｍ程度で千切りにし，ゆでてあく抜きする。
③厚揚げは小さく切る。
④鍋にだし汁を入れ，①，②，③とうすくちしょうゆ，みりんを
　入れて煮る。
⑤水気を切って，みそ，ごま，砂糖を入れて和える。
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厚揚げ ５０ｇ １/２丁

大さじ１/２

小さじ４
大さじ１/２
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にんじん １５ｇ
こんにゃく １５ｇ １/４枚

材料 ２人分(g) 目安量

小松菜 １００ｇ １/３束

小松菜の白和え風

【栄養成分など】（1人分）
・エネルギー 111 kcal
・たんぱく質 5.6 g
・脂質 6.5 g
・炭水化物 8.8 g
・食塩相当量 1.3 g
・野菜量 65 g

ほっこり

優しい味わい

です。

15分

所要時間


