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あさりと野
や

菜
さい

のごま酢
ず

和
あ

え 

カルシウムや鉄分
てつぶん

たっぷりです 

茹
ゆ

で、冷
ひ

やした野
や

菜
さい

を 

しっかり水
みず

切
き

りしすることで 

少
すく

ない調
ちょう

味
み

料
りょう

でも 

味
あじ

がなじむようにしています。 あさりのうまみに 

ごまの風味
ふ う み

で 

野菜
や さ い

もモリモリ 

食
た

べていました。 

あさりは 

成長
せいちょう

に必要
ひつよう

な 

栄養
えいよう

満点
まんてん

です。 
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