
 

 

【材料（４人分）】 

絹豆腐      １/2丁 

ほうれん草   1袋 

にんじん    1/4本 

    ねりごま   大さじ 1 

    味噌       小さじ 2 

    しょうゆ    小さじ 2 

    砂糖       大さじ 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【作り方】 

１.豆腐はキッチンペーパーで包み、15分ほど水

切りする。 

２．ほうれん草は塩（分量外）を入れてさっと茹で

て、水気を切って２ｍｍ幅に切る。 

３．にんじんは細切りして下茹でする。 

４．フードプロセッサーに、１と調味料 Aを加えて、

なめらかになるまで混ぜる。 

５．茹でたほうれん草とにんじんを４と和える。 

 

ほうれん草とにんじんの簡単白和え 

【１人分の栄養価】   

エネルギー 69 kcal たんぱく質 ３．4 g  塩分０．6ｇ  

調理時間 約１０分 
   （水切りの時間除く） 

白石市保健福祉部健康推進課 
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