
 

 

❄ 春菊のごま油和え ❄ 

【材料】 

・春菊…2～3本  ・ごま油…大さじ１ 
・塩…ひとつまみ（味を見て調整） 

【作り方】 

１、春菊は綺麗に洗い水気をきって、食べやすい大きさに切る。 
２、ボウルにごま油と塩を入れてよく混ぜたら、春菊を加えて和える。 

☆お好みで白ごまや刻んだクルミなどをかけるのもおすすめです☆ 

栄養ひと口メモ☝ 

葉は菊の葉に似た形で、特有の芳香と風味

があります。カロテンが豊富で、ビタミン

C、カルシウム、カリウムも多く含まれてい

ます。調理は、お浸し、和え物、炒め物、揚

げ物、鍋の具などに用いられます。 
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