
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料 2 人分 

 

〇 小松菜・・・100ｇ 

〇 切り干し大根（乾燥）・・・８ｇ 

〇 梅干し・・・10ｇ 

〇 醤油・・・4ｇ 

〇 みりん・・・4ｇ 

〇 かつお節・・・2ｇ 

 

作り方 

準備：切り干し大根は水で戻しておく。 

① 切り干し大根は水を切り 2ｃｍの幅に切る。 

② お湯を沸かし、小松菜を 1分茹でて、水にとって水気を絞り、2ｃｍ幅に切る。 

③ 梅干しは種を取り除いて、包丁で軽くたたき、醤油、みりんと合わせる。 

④ ①、②、③とかつおぶし半量を和えて器に盛り、上から残りのかつお節をかける。 

POINT 

 

梅干しに含まれるクエン酸は、カルシウムを吸収されやすい形に変え、 

体内に取り込みやすくします。 

切り干し大根と小松菜の梅おかか和え 

 


