
作 り 方

１ 米ひじきはぬるま湯か水でもどしておく。

２ ほうれん草は2㎝の長さに切って茹で、水にさ

らす。

３ 千切りにしたにんじん、１の米ひじきを茹で冷

ます。

４ 水気を切った２．３にホールコーン・マヨネー

ズ・しょうゆ・すりごま・食塩を加え、和える。

※鉄分が豊富なひじきをコーンの甘味と

マヨネーズでサラダでも食べやすいように

なっています

みんなの大好きメニュー！

ほうれん草とひじきのサラダ

材 料（４人分）

ほうれん草（1/2束）100ｇ

米ひじき 7ｇ

にんじん 50ｇ

ホールコーン 50ｇ

マヨネーズ 大さじ1.5

しょうゆ 小さじ１

すりごま 小さじ１強

食塩 適量


