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進計画『食グループ』作成

作り方は
ウラ面を見てね

の り 和 え

ほうれん草………………………… ８0g
もやし……………………………… ８0g

　かつお節………………………… １g
　しょうゆ……………………小さじ 1
　海苔…………… １g（全型 １/3 枚）
　

一人分のエネルギー

食塩相当量

17
0.5

kcal

g

材料（２人分）

★★★調理レベル
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進計画『食グループ』作成作り方

問い合わせ先　上尾市健康増進計画事務局（健康増進課内） TEL 774-1411

ほうれん草、もやしをかつお節としょうゆと海苔で和える。

1

2
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鍋にお湯を沸かし、もやしをゆで、ざるにとる。次にほうれん草をゆでる。

ゆでたほうれん草は、水にとりアクを抜き、水気を絞り、2～3cmに切る。
海苔は、刻んでおく。（手で細かくしてもOK！）

海苔の風味が野菜

を引き立ててくれ

る料理です！
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