
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

調理時間 ： 約１０分 

主食・主菜・副菜を組み合わせて 

バランスよく食べましょう！ 

分類 ： 副菜 

材料：４人分 

作り方 

白すりごま 

みそ 

砂糖 

大さじ２ 

大さじ１・１/２ 

大さじ１ 

①豆腐は半分に切り、キッチンペーパーで包み、耐熱皿

に乗せて電子レンジ（６００ｗ）で２分３０秒加熱する。

ペーパーを取り、水分を捨てて冷ましておく。 

１袋 

１袋 

１/５本 

１丁（３００ｇ） 

ほうれん草 

しめじ 

にんじん 

豆腐（絹） 

ほうれん草としめじの白和え 

Ⓐ 

一人分栄養量  

 

１食分 

１日の目標量 

（１５歳～１７歳） 

男子 女子 

エネルギー（kcal） １１３ ２８００ ２３００ 

たんぱく質（ｇ） ７．６ ６５ ５５ 

脂質（ｇ） ５．８ ７８ ６４ 

食塩相当量（ｇ） ０．９ ７．５ ６．５ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

②ほうれん草はざく切りに、にんじんは３㎝長さの千切りにする。しめじは根もとを切り落とし手でほぐす。 

③鍋に湯を沸かし、にんじん、しめじ、ほうれん草の順に加えてゆでてザルにあけ、冷水で冷やして水気を

しぼっておく。 

④ボウルに①の豆腐をちぎり入れ、泡だて器などでよく混ぜ、別のボウルにあらかじめ混ぜ合わせておい

たⒶを加えて調味する。③を加えて全体をあえる。 

レシピ：御坊市食生活改善推進協議会 


