
小松菜のミックスナッツ和え

手軽にできる和え物です。

ナッツ類は脂肪分が多く高カロリーなので、食べる量には注

意が必要ですが、今回のように和え物に刻んで使用すること

で食感がアクセントになり、満足感を得やすくなります。

①：小松菜はよく洗い､沸騰した湯に入れて１分

位茹でる。

②：冷水に取って冷まし、水気をしぼり、3～4c

mの長さに切る。

③：ミックスナッツは粗くきざむ。

④：ボウルに小松菜を入れてめんつゆで和え、ナ

ッツを入れてさっと混ぜる。

1. エネルギー 44 kcal

2. たんぱく質 1.8 g

3. 総脂質 3.0 g

4. 炭水化物 3.1 g

5. カルシウム 85 mg

6. リン 23 mg

7. 鉄 1.4 mg

8. マグネシウム 6 mg

9. ビタミンＡ 130 μg

10. ビタミンＥα 0.5 mg

11. ビタミンＤ 0.0 μg

12. ビタミンＢ１ 0.05 mg

13. ビタミンＢ２ 0.07 mg

14. ビタミンＣ 20 mg

15. 食物繊維 1.0 g

16. 食塩 0.4 g

(　　範囲内です)

1. 小松菜------------------------ 50 ｇ

2. ミックスナッツ---------------- 5 ｇ

3. ヤマキ　めんつゆ(2倍濃縮)----- 1 小ｻｼﾞ


