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ほうれんそうのきのこ和え 

☆作り方☆ 
① えのきを耐熱容器に入れる。しょうゆ、みりん、酒を加えて、電子レン

ジ６００ｗで、ラップをして、1分半加熱する。ラップを取り、かき混ぜ
て、再びラップをかけて、2分加熱する。 

② ほうれんそう、①のえのきをあえて、器に盛り、花かつおを天盛りにす
る。 
 

 

材料（４人分） 分量 下準備 

えのきだけ ９０ｇ 石づきを切り落とし、２つに切る 

しょうゆ 大さじ１ 
みりん 大さじ１ 
酒 大さじ1／2 
一味唐辛子 少々 

ほうれんそう ３００ｇ 
ゆでて、3～4cm長さに切り、水けをし
ぼる 

花かつお ５ｇ 

副菜 

1人分の栄養量 
エネルギー    42kcal 
食塩相当量  0.7g 


