
今
回
は
緑
黄
色
野
菜
を
代
表
す
る
小
松
菜
と

ニ
ン
ジ
ン
の
煮
び
た
し
で
す
。
小
松
菜
も
ニ
ン

ジ
ン
も
一
年
中
出
回
っ
て
い
る
野
菜
で
、
ど
ち

ら
も
い
ろ
い
ろ
な
料
理
に
い
ろ
い
ろ
な
調
理
法

で
お
い
し
く
い
た
だ
け
る
万
能
野
菜
だ
と
思
い

ま
す
。

ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
な
ど
に
比
べ
て
ア
ク
が
少
な

く
、
生
で
も
食
べ
ら
れ
る
小
松
菜
や
、
皮
の
す

ぐ
下
に
最
も
β
カ
ロ
テ
ン
を
多
く
含
む
ニ
ン
ジ

ン
を
皮
ご
と
使
っ
て
、
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
に
し
て

み
る
の
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？ 

小
松
菜
を

主
役
に
す
る
時
は
、リ
ン
ゴ
、グ
レ
ー
プ
フ
ル
ー

ツ
、
オ
レ
ン
ジ
な
ど
を
使
い
、
さ
ら
に
レ
モ
ン

汁
を
加
え
る
と
青
臭
さ
が
解
消
さ
れ
ま
す
。
合

わ
せ
る
果
物
は
小
松
菜
の
約
３
倍
ほ
ど
で
味
見

を
し
て
水
分
や
甘
味
を
調
整
し
て
く
だ
さ
い
。

ま
た
、
ニ
ン
ジ
ン
ジ
ュ
ー
ス
は
か
ん
き
つ
類

を
は
じ
め
、
リ
ン
ゴ
や
ミ
ニ
ト
マ
ト
、
セ
ロ
リ

な
ど
の
野
菜
を
組
み
合
わ
せ
て
も
Ｏ
Ｋ
。
牛
乳

ヘ
ル
シ
ー
ご
は
ん

け

ぜ

ん
び

ん

健
美
膳
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最
強
コ
ン
ビ
！

や
豆
乳
と
の
相
性
も
い
い
で
す
。
ニ
ン
ジ
ン

１
０
０
㌘
を
生
で
食
べ
る
の
は
大
変
で
す
が
、

ジ
ュ
ー
ス
に
す
れ
ば
楽
に
取
る
こ
と
が
で
き
る

と
思
い
ま
す
。

小
松
菜
も
ニ
ン
ジ
ン
も
β
カ
ロ
テ
ン
や
ビ
タ

ミ
ン
Ｃ
な
ど
が
た
っ
ぷ
り
含
ま
れ
栄
養
価
は

ば
っ
ち
り
。
日
々
の
健
康
づ
く
り
に
欠
か
せ
な

い
食
材
を
余
す
こ
と
な
く
使
っ
て
オ
リ
ジ
ナ
ル

ジ
ュ
ー
ス
を
つ
く
っ
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ

う
か
？

１人前

エネルギー　 63 Kcal

タンパク質　 2.2 g

食 物 繊 維　 1.6 g

塩　　　分　 2.1 g

今 月 メの ニ ーュ

小松菜とニンジンの煮びたし

◎ 材料（４人分）

小松菜 ……………… 200g

ニンジン …………… 100g

生ショウガ ………… 1 かけ

　しょうゆ ………… 大さじ 3

　みりん …………… 大さじ 3

　酒 ………………… 大さじ 1

　顆粒だし ………… 2g

小松菜とニンジン

の 煮 び た し

◎ 作り方

❶小松菜は食べやすい大きさに切

り、ニンジンは 3㌢ほどの短冊切

りにする。

❷ショウガはすり下ろしておく。

Aの調味料を小鉢に入れ混ぜ合わ

せる。

❸鍋に Aを入れて煮立ったとこ

ろに、ニンジン、小松菜の根元、

葉の順に加える。

❹ふたをして弱火で 6 ～ 8 分煮

て、すり下ろしたショウガを入れ

る。※ショウガは風味が飛ばない

よう火を止めてから入れる。

❺ショウガをよく混ぜ合わせたら

器に盛り付ける。

A[


