
（川越市保育課 栄養士 考案）

エネルギー（１人分） ２１kcal

【材料】（大人４人分）

ほうれん草…１袋（２５０ｇ）
にんじん……中１/３本（５０ｇ）
焼きのり……１枚
しょうゆ……大さじ１/２（９ｇ）
だし汁………大さじ２（３０ｇ）

【作り方】

① ほうれん草は茹でて水切りし、２ｃｍの長さに
切る。

②にんじんは薄いいちょう切りに切る。さっと茹
でてざるにあげる。

③ボウルに①、②、しょうゆ、だし汁、細かくち
ぎった焼きのりを入れて和える。

★簡単だし汁の作り方★
① 茶こしに鰹節と昆布をたっぷり入れる。
② お湯を注ぎ、①を５分程度浸して出来上がり。

※だし汁がない時は、「しょうゆとだし汁」をめん
つゆで代用できます

裏面はぬりえです♪

川越市マスコットキャラクター
ときも

川越市保健所 母子保健課 ＴＥＬ：２２９－４１２5

（こどもの目安量）
１～２歳：大人の１／２の量
３～６歳：大人の２／３の量

公 立 保 育 園

～ほうれん草ののり和え～
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や さ い の ぬ り え

川越市マスコットキャラクター
ときも

ほうれんそうほうれんそうは川越市で
よく採れる野菜です！

旬は冬


