
R E C I P E

小松菜としめじの
さっぱり和風サラダ

副菜 ／ 調理時間 約15分

材料 ２人分 作り方

1. 調味料をすべて混ぜておく。

2. 小松菜は水で洗い、根元を除き、５cm長さに切る。

3. ぶなしめじは石づきを除き、食べやすい大きさにほぐす。

4. 耐熱ボウルに② ③を入れ、ラップをかけ、600Wの電子レンジで3分加熱

する。

5. 粗熱をとり、水が出ていたら軽く絞る

6. ⑤に①の調味料を加え、軽く混ぜ、器に盛る。

栄養価（1人分）

エネルギー

22 kcal

たんぱく質

1.3 g

脂質

0.1 g

炭水化物

2.7 g

食塩相当量

0.7 g

ワンポイント

電子レンジで簡単に作れる副菜です。

しめじだけでなく、お好きなきのこを使ってアレンジも楽しめます。

メニュー開発 東京聖栄大学／問合せ 葛飾区保健所健康推進課 03(3602)1268

【食材】

小松菜 100g（約1/2袋）

ぶなしめじ 60g（約1/2袋）

【調味料】

砂糖 小さじ1

醤油 小さじ1と1/2

酢 小さじ１
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