
菜の花は、とても栄養価の高い緑黄色野菜です。
βカロチンやビタミンＢ1・Ｂ2、ビタミンＣ、鉄、カ

ルシウム、カリウム、食物繊維などの豊富な栄養素を
バランスよく含んでいます。カロチンやビタミンＣは
免疫力を高め、がん予防やかぜの予防に効果が期待で
きるとともに、お肌を美しくする効果もあります。
また桜えびは、骨粗しょう症の予防改善に最適な食材

と言えます。
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所要時間 15分
1人分 90キロカロリー

～材料～（２人分）

キャベツ 100ｇ
菜の花 80ｇ
骨取り塩さば 2/1枚
めんつゆ 大さじ1
桜えび（干し） 大さじ1

作り方
① キャベツは、さっと塩ゆでにし、リボン状に切る。
② 菜の花は、塩ゆでにし、冷水にとり、しぼってか

ら食べやすい長さに切る。
③ 骨取り塩さばは焼いてほぐす。
④ 皿に①のキャベツ②の菜の花③の塩さばをめんつ

ゆで和え、最後に桜えびを混ぜる。

春野菜と桜えびのおひたし


