
 

 

 

 

 

      

               

小松菜とにんじんともやしのナムル 

材料 ２人分 
小松菜                                                                                                                ８０ｇ(２～３束) 

にんじん         ４０ｇ(１/３本) 

もやし          １/２袋 

鶏がらスープの素   小さじ１ 

しょうゆ              小さじ１ 

ごま油          小さじ１ 

いりごま                                                                           大さじ 1/2 
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作り方 

① 小松菜は 3～4ｃｍに切る。にんじんは３～４ｃｍの長さの細切りに

する。もやしは洗っておく。 

② ①を茹で、ザルにあげ粗熱がとれたら水気をしぼる。 

③ A をボウルにあわせ、その中に②をいれて和える 

④ ボウルに Aを入れ、水気た②を加え和える。 

三島市健康づくり課(三島市立保健センター内) 

 ☎055-973-3700 FAX055-976-8896 

 


