
栄養価成分（１人分）

ビタミンＣ ２３ｍｇカルシウム ４６ｍｇ

エネルギー ７４Kcal

脂質 ２．３ｇ

たんぱく質 ６．４ｇ

鉄 １．８ｍｇ

ビタミンＢ１ ０．１３ｍｇ

ビタミンＢ２ ０．２２ｍｇ

＜材料＞２人分 

・ほうれん草…１/２袋 

・もやし・・・１/２袋 

・にんじん・・・２㎝輪切り 

・ひきわり納豆・・・１パック 

・しょうゆ・・・小さじ２ 

・さとう・・・小さじ１ 

・かつお節・・・ひとつまみ 

＜作り方＞ 

①ほうれん草は切らずに茹で、水気を絞ってか

ら２～3㎝に切っておく。 

②せん切りに切ったにんじんともやしはやわら

かくなるまで茹で、水気をしぼっておく。 

③ボウルに①、②、ひきわり納豆、調味料を入

れてよく和えたらできあがり🎵 

納豆で野菜を和えるので、野菜がお

いしく食べられる一品です 

ほうれん草やもやしは小さいお子さ

んには噛み切りにくい食材ですが、納

豆のぬめりで食べやすいというメリット

もあります🎵 

ほうれん草を切ってから茹で

ると、栄養素がより逃げ出し

やすくなってしまうので、切ら

ずに茹で、水気を絞ってから

切りましょう！ 


