
管理栄養士おすすめレシピ

岐 阜 県 各 務 原 市
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① ほうれん草は塩（分量外）を入れた熱湯でさっと茹で、冷水
にとり、冷ます。水気を切り、3～4cmの長さに切る。人参
は千切りにし、茹でて火を通す。こんにゃくは細い短冊切り
にし、サッと茹で、ザルにあけ粗熱を取る。

② ミックスナッツは砕き、フライパンで2分程乾煎りする。す
り鉢で粒が残る程度にする。

③ 調味料を混ぜ合わせ、②を入れ混ぜ合わせる。
④ ボウルに①、③を入れ和える。

エネルギー：110kcal
野菜量：100g
食塩相当量：0.6g

1人分の栄養価
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