
＜材料＞ ４人分
もやし 100g
ほうれん草 3～4株(50g)
にんじん 1㎝(10g)
白ごま 4g

酢 小さじ1
淡口醤油 小さじ1
砂糖 小さじ1
かぼす酢 小さじ1/2
塩 少々

※材料は中学年の分量ですので少な目です。ご家庭で調整してください。

ほうれん草は
冬の緑黄色野菜
の王様です。
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＜作り方＞
①ほうれん草は、根元からゆでて冷水で冷まし、

2㎝の長さに切って水気を切る。
②もやしは、ゆでて冷水で冷まし、水気を切る。
③にんじんは、千切りにして冷水でゆでで冷まし、水気を切る。
④①、②、③をよく混ぜ合わせて、白ごま、調味料
で和えて、できあがり♪

ひごまるデー レシピ紹介！～ほうれんそうのかぼすあえ～


