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ほうれんそう・・・１００ｇ（１/２束）

しょうゆ・・・・・小さじ１

マヨネーズ・・・・大さじ１

いりごま・・・・・大さじ１

【一口メモ】

近江八幡市学校給食センター

③しょうゆ、マヨネーズ、いりごまを混
ぜ合わせる。

④ほうれんそうの水気をしぼり、２～３
㎝の長さに切り、③であえる。

①ほうれんそうは洗って、水気を残した
ままラップでふんわり包み、電子レンジ
で１分２０秒（６００W）加熱する。

②ほうれんそうを電子レンジから取り出
し、ラップに包んだまま水にとり、水の
中でラップを外し、水にさらす。

ごまマヨネーズで、子どもも食べやすい味に！

ほうれんそうは、熱湯でゆでてもいいですが、
電子レンジを使うと簡単です。

ほうれんそうのごまマヨあえ

写真

ra 17

作り方

材料＜2人分＞

おうちでチャレンジ！
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レシピ


