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花野菜のピリうま漬

花が咲く前のつぼみを食べる花野
菜を使ったレシピです。栄養が豊富
で食べ応えも抜群！辛さはお好みで
調節してください。

■材料（４人分）

■作り方

❶ブロッコリーとカリフラワーは小房に分ける。にんじんは千切りにする。

❷ ❶をゆで、ザルにあげて水気を切る。

❸ ❷に塩昆布、しょうゆ、塩、一味唐辛子を加えてよく和える。

ブロッコリー … １／２個（100ｇ）

カリフラワー … １／５個（80ｇ）

にんじん … 20ｇ

塩昆布 … 大さじ１弱（６ｇ）

しょうゆ … 小さじ１弱

塩 … 少々

一味唐辛子 … 少々

写真は前川小学校で撮影しました
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