
乾物

こまつなとひじきの炒め物
　　　　　　　　　

材 料 （２人分） 栄養価 1人分

ひじき(干) ４ｇ エネルギー　　 92 kcal

こまつな １２０ｇ 食塩相当量 0.6 g

チリメンジャコ ８ｇ

サラダ油 大さじ１

しょうゆ 小さじ１/２

かつお節 ４ｇ

ごま(白) 小さじ１

作り方

① ひじきは、たっぷりの水で戻し、熱湯でさっとゆで、ザルに

あけて水気を切る。

② こまつなは５ｃｍ長さのザク切りにする。

③ フライパンにサラダ油を熱し、チリメンジャコ、②、①を入れて炒める。

④ こまつながしんなりしたら、しょうゆを加えて混ぜ、ごまをふる。

★ 副菜が欲しい時のあと１品におすすめです。

ご飯と卵を加えてチャーハンにすれば、１皿でバランスごはんになります。

横須賀市こども育成部こども健康課

☆妊娠中も 授乳中も 家族一緒に♪ 簡単！バランスレシピ１９☆


