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白菜
は く さ い

のかぼす和
あ

え

【材
ざい

　料
りょう

】 （４人分
にんぶん

）

・白菜
はくさい

180ｇ

・ほうれん草
そう

60ｇ

・人参
にんじん

30ｇ

・すりごま 小
こ

さじ1

・薄口
うすくち

しょうゆ 小
こ

さじ2

・三温糖
さんおんとう

（砂糖
さ と う

） 小
こ

さじ1

・かぼす果汁
かじゅう

小
こ

さじ2

【作
つく

り方
かた

】 ①白菜
はくさい

はざく切
き

り、人参
にんじん

はせん切
ぎ

りにする。

　鍋
なべ

に湯
ゆ

を沸
わ

かして茹
ゆ

で、水気
み ず け

を絞
しぼ

る。

（電子
で ん し

レンジで加熱
か ね つ

してもよい）

②ほうれん草
そう

は茹
ゆ

でて、流水
りゅうすい

で冷
ひ

やす。

　水気を絞り、３cm長さに切る。

③調味料
ちょうみりょう

を合
あ

わせ、野菜
や さ い

を入
い

れて和
あ

えて完成
かんせい

。

　　■出典元
しゅってん もと

：　令和
れ い わ

3年
ね ん

12月
が つ

　三光
さ ん こ う

共同
きょうどう

調理場
ちょうりじ ょう

　献立表
こんだてひ ょう

より

　　＜1人分
ひ と り ぶ ん

の栄養量
えいようりょう

＞　エネルギ-　25kcal 　食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

　0.5ｇ

やさい

メニュー


