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材料 分量（４人分）  

ほうれん草 1/2 束（100g）  

もやし 1/2 袋(100g) 

コーン缶 大さじ２（25g） 

しょうゆ 大さじ 2（12g） 

砂糖 小さじ山盛り 1（4g） 

すりごま 小さじ２（5g） 

  

作り方 

① ほうれん草は 2㎝幅に切る。 

② ほうれん草ともやしをゆで、冷水で冷やし水気を絞る。 

③ コーン缶は開けて汁を切っておく。 

④ ②と③と調味料、すりごまを合わせ仕上げる。 

 

※給食センターで使用する、大量調理用のレシピなので、家庭での一人分とは異なることがあり

ます。ご承知おきください。 

献立例 

 

 

 

 

 

 

・ご飯 

・牛乳 

・黒はんぺんお茶フライ 

・ほうれん草のごま和え 

・かき玉汁 

ほうれん草のごま和え 

白ごまは、ほかの食材の味を生かせます。 

黒ごまは、ごまの香ばしさを強く感じるこ

とができます。好みに合わせて使い分けて

みてくださいね。 


