
貧  血

ひじきと枝豆の
マリネ

副 菜

ひじきも枝豆と合わせて
マリネにすれば、いつもと違った
味わいに。定番のひじきにも
バリエーションを。

K E N K O  R E C I P E

1 人分
98 kcal

鉄
1.1 ㎎

食塩相当量
1.4 g



貧 血K E N K O  R E C I P E

1人分 98 kcal   ◆ 鉄 1.1 ㎎ ◆ 食塩相当量 1.4 g  

材料〈 2人分〉

　生ひじき（洗う） … 150g
　しょうゆ … 小さじ 1
枝豆（ゆでる） … さやから出して 30g
 にんにく（みじん切り） … 1/4かけ
 バジル（せん切り） … 4 枚
a 白ワイン・オリーブ油 … 各大さじ 1
 塩 … 小さじ1/5
 こしょう … 少量

作り方
❶ ひじきはしょうゆをふる。
❷ a は混ぜ合わせ、①と枝豆を加え、1 時間
程おいて味をなじませる。
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