簡単！３ステップ！
料理名：ほうれん草ののり和え
【材料（1人分）】（正味量）
・ほうれん草	70g　
・かにかまぼこ	1本(10g)
[A]
・のり佃煮	小さじ1
・水		小さじ1

【作り方】　
1.ほうれん草は、洗ってゆで、水けをしぼり、へたをとって2cm長さに切る。
2.かにかまぼこは、ほぐしておく。
3.ボウルにＡを入れて混ぜ、１と２を入れて混ぜ合わせる。
★のり佃煮が無ければ、しょうゆ小さじ１弱と細かくちぎったのりでも代用できます。

【栄養成分（1人分あたり）】
エネルギー	：36kcal
たんぱく質	：3.4g 
脂質		：0.2g
食物繊維総量：2.4g
食塩相当量	：0.8g
野菜量	：70g
