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ほうれん草の海苔和え 

【材料（2 人分）】 
ほうれん草      1 束（５０ｇ） 
焼きのり        1/４枚（刻みのりでも OK） 
カニ風味かまぼこ    １４ｇ 
めんつゆ（3 倍濃縮）  小さじ１ 
白すりごま       大さじ１ 
     

① ほうれん草は根元を切り茹でて冷まし水気を切り１．５ｃｍ幅に切る。 
カニ風味かまぼこはラップをかけ、電子レンジ（６００W）で 30 秒かけほ
ぐす。 

② ボウルに①の材料を入れ、めんつゆ、白すりごまで和えて器に盛る。 
③ 焼きのりをちぎって散らす。 

 

岡谷市健康推進課 

【作り方】 

ほうれん草を茹でて和えるだけで
手軽に鉄分や葉酸が補給できます！ 
カニ風味かまぼこを入れることで彩
りアップです！ 
最後に焼きのりを手でちぎって 
乗せれば完成です。 

【１人分栄養価】   エネルギー：４８ｋcal／たんぱく質：２．９g 

脂質：２．９g／食塩相当量：０．８g／鉄：１．１ｇ／カルシウム：８３ｍｇ 

 

ほうれん草は季節によって、 

小松菜に変えても良いです。 

～鉄分・カルシウム・葉酸をとりましょう～ 
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