
 

（作り方） 

① 切干大根は水につけて戻しておく。 

② ほうれん草は茹でて２㎝幅に切っておく。 

③ 切干大根も２㎝幅に切り、にんじんは千切りし、

茹でておく。 

④ Ａの調味料を合わせて、油をきったツナ缶と②

と③を和える。 
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＜材料＞ 子ども４人分 

ほうれん草  １/２束 

切干大根   １０ｇ 

にんじん   １０ｇ 

ツナ缶    １０ｇ 

砂糖     小さじ１/２ 

酢      小さじ１ 

しょうゆ   小さじ１/２ 

すりごま   小さじ１ 

 

Ａ 

ほうれん草と切干大根のごま酢和え 

（作り方） 

① 切干大根は水につけて戻し、２ｃｍ幅に切って茹

でる。 

② ほうれん草は茹でて２ｃｍ幅に切る。 

③ にんじんは千切りにし、茹でる。 

④ Ａの調味料を合わせて、油を切ったツナ缶と②と

③を和える。 


