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＜小松菜の明太子和え＞  

材料（4人分）         作り方 

・小松菜  1束(300g)    1.小松菜はゆでて、水気をしぼり、4ｃｍの長さに切る。 

・しょうゆ  小 1 と 1/2          

・辛子明太子  大 2      2.ボウルに①を入れ、しょうゆをまぶす。 

・かつお節  適量        3.ほぐした明太子とかつお節を加えて、さっと和えてできあがり！ 

 

 

鉄分たっぷり！小松菜を使ったレシピ♪ 


