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作 り方

0２

小松菜ともやしの納豆和え

小松菜 �  ２００ｇ
もやし �  ２００ｇ
小粒納豆 �  4０ｇ
卵 �  １個
かつお節 �  ５ｇ
長ねぎ �  少々
ポン酢 �  適量

① 小松菜はゆでて３㎝に切り、もやしもゆでておく。
② 卵は、粗い炒り卵にしておく。
③ 野菜と卵に納豆、かつお節、長ねぎを合わせて、ポン酢で和える。

小松菜はビタミンＡ・鉄分などの
ミネラルが豊富で、野菜の中では
青汁に使われるケールに次いでカ
ルシウムの含有量が高い。
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