
エネルギー(kcal) 食塩(g)

（１人当たり）

吹田市立保健センター

・切干大根 ５０ｇ
・小松菜 １４０ｇ
・にんじん ３５ｇ
・すりごま 大さじ２強
・しょうゆ 大さじ１強
・砂糖 大さじ１弱
・塩 小さじ１弱
・だし汁 ３５ｍｌ
・ごま油 大さじ２

① 切干大根は水でさっと洗い、水に浸し
てもどし、食べやすい⾧さに切る。

② 小松菜は３ｃｍ、にんじんは３ｃｍの
せん切りにする。

③ 人参、小松菜を同じ鍋で順に加え茹で、
小松菜が柔らかくなったら、切干大根
も入れ、沸きあがったらざるにあげ、
水で冷ます。

④ ③の水分をしぼり、調味料をあわせた
ものであえる。

切干大根のナムル

（７人分）

７７ ０.８

鉄分食物繊維


