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① ほうれん草
そう

を根元
ね も と

、葉先
は さ き

の順
じゅん

にさっと茹
ゆ

で、水気
み ず け

をしぼってよく冷
さ

まし、 

２～３ｃｍ幅
はば

に切
き

っておく。 

② 人参
にんじん

は千切
せ ん ぎ

りにし、さっと茹
ゆ

で、冷
さ

ましておく。 

③ ①と②に、混
ま

ぜ合
あ

わせた調味料
ちょうみりょう

とアーモンド粉末
ふんまつ

を加
くわ

え和
あ

える。 

ほうれん草
そう

には鉄分
てつぶん

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれているので、貧血
ひんけつ

を予防
よ ぼ う

する 

はたらきがあります。根元
ね も と

に近
ちか

い赤
あか

い部分
ぶ ぶ ん

には、骨
ほね

や歯
は

の形成
けいせい

に 

役
やく

立
だ

つマグネシウムが多
おお

いので、捨
す

てずに使
つか

ってくださいね。 

アーモンド粉末
ふんまつ

を使
つか

った、濃厚
のうこう

な味
あじ

わいの和
あ

え物
もの

です。 

Ａ 


