
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  食塩、酢で和える。 

②高野豆腐を水で戻し、食べやすい大きさに切る。油、しょうが、にんにくで炒め、砂糖、しょうゆ、みそ 

  で調味する。 

3月 おすすめレシピ 

〈材料〉 子ども５人分程度 

ごま油 ・・・ 少々    ほうれん草 ・・・ 30ｇ 

豚ひき肉 ・・・ 60g   小麦粉 ・・・ 60g 

にんじん ・・・ 60g   鶏がらスープの素 ･･･ 3g   

たまねぎ ･･･ 60g   水 ･･･ 90g 

 

 

 10ｇ 

〈作り方> 

①にんじんは細切り、たまねぎはスライス、ほうれん草はざく切りにする。。 

②野菜を下茹でし冷ます。 

③ボウルにごま油以外の材料を入れ混ぜ合わせる。。 

④フライパンにごま油を熱し、③を入れ平らに伸ばす。 

⑤両面焼き色が付くまで焼き、切り分け、完成。 


