
副菜

柿とほうれん草のフルーティ白あえ

材料 （大人2人+こども１人分の目安） 栄養価 こども1人分

ほうれんそう ６０ｇ エネルギー　　 59 kcal

かき １５０ｇ 食塩相当量 0.1 g

木綿豆腐 ９０ｇ

すりごま 大さじ３

砂糖 大さじ１

しょうゆ 小さじ１/２

作り方

① ほうれんそうは、やわらかめにゆでて、水にさらす。

水気を絞って縦横５ｍｍ幅に切り、再度水気を絞る。

かきは１ｃｍ角のさいの目に切る。

② 木綿豆腐はクッキングペーパーで包み、耐熱容器に入れて電子レンジで

１分ほど加熱し、水切りをして冷ます。

③ ②をボウルに入れてつぶし、Ａを加えてあえ衣を作り、①をあえる。

横須賀市こども育成部こども健康課

☆大人の分も一緒に♪ 簡単！幼児食レシピ８４☆
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