
Cooking Point

エネルギー 101kcal 塩分 0.8g

対象：高校生から
　　　ご年配の方まで

材料 （2人分）

ほうれん草　　　　　  1/2 束 (150ｇ)

にんじん　　　　　　　　　　　50g

卵　　　　　　　  　　　　　　 1 個

しょうゆ　　　              小さじ 1・1/2

砂糖　　　　　　　　　   小さじ１/2

ごま油　　　　　　　　　　小さじ 1

いりごま　　　　　　　　　　    少々

作り方

１　ほうれん草は茹でて搾り 3cm幅に切り、にんじんは 3cmの短冊に切る。
                       　 
２　ごま油を半量 ( 小さじ 1/2) を鍋に入れて卵を炒り卵にして取り出す。
　　　　
３　鍋に残り半量のごま油を入れてにんじんをしんなりするまで炒め火を止める。

４　3にほうれん草を入れてにんじんと合わせ Aの調味料を入れてよくあわせる。

５　入り卵を加えてざっくり混ぜ器に盛り、ごまをふる。

ゆでることでほうれん草が多く食べられます。

にんじん・卵を加えて彩りを良くしました。

ごま油の風味で野菜をナムルのような食感にしました。
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《１人分の栄養価》 


