
作り方

① 小松菜はさっとゆでて水にとり、しっかり水気を
絞り、1.5～2CMに切る。

② フライパンにごま油とにんにく、ねぎを入れてか
ら弱めの中火にかけ、焦がさないように炒めたら、
桜エビも加えて3分程炒め、醤油を加えて最後に
ラ-油を入れてひと混ぜする。

③ 小松菜と②をしっかりあえる。

材料（２人分）

小松菜・・・・・1/2束（200g）

桜エビ（みじん切り）・・・6g

にんにく（みじん切り）・・4g
長ネギ（みじん切り） ・・30g

ごま油・・大さじ2（24g）

醤油・・・大さじ1（18g）

ラ-油・・・適量

小松菜はビタミン、ミネラルを多く含み栄養価の高い緑黄色野菜です。

またカルシウムの他に、骨の形成を助けるビタミンKも豊富にふくまれてい

ます。

他にも沢山のカロテンを含み、β-カロテンは抗発がん作用や免疫賦活作用、
その他体内でもビタミンAに変換され視力、粘膜や皮膚の健康維持などの働

きがあるといわれています。

小松菜の簡単食べるラ-油あえ

食べて健康
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