
作成：桶川市健康増進課 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

れんこん 50g 

☆酢 大さじ１ 

小松菜 100g 

ハム 1/2 枚 

いり白ごま 小さじ１ 

にんにく 

すりおろし 
小さじ１/４ 

ごま油 大さじ 1/2 

醤油 小さじ１ 

  

  

  

  

  

エネルギー(kcal) 82 

たんぱく質(g) 2.9 

脂質(g) 5.7 

カルシウム(mg) 109 

鉄(mg) 1.7 

食塩(g) 0.5 

 

 

  

栄養価(1 人分) 
~ ポイント ~ 

れんこんは酢を使って茹でること

で色よくシャキシャキ食感に茹で

ることができます。 

子ども向けにはにんにくの量を 

調節すると食べやすくなります。 

材料 (２人分) 

 

 れんこんは皮をむき、縦半分に切ってから薄切りにする。 

☆酢を加えた熱湯でれんこんを１分ほどゆでて取り出す。 

 小松菜を熱湯でゆでて冷水にとり、水気を絞って４㎝長さに切る。 

 ハムは１㎝角に切る。 

  ボウルに①、②、③、A を入れて和え、器に盛る。 

れんこんと小松菜のナムル             

 

75g 

 

（調理時間 10 分） 

 

副菜 

1 人分 

桶川市健康増進課 

A 
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