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ほうれん草

緑⾖もやし

★の調味料を混ぜ合わせる。

学校給食の人気メニューです！

ほうれん草を⼩さじ1の塩(分量外)を加えた熱湯で、茎を30秒、全体を

30〜45秒程度茹でる。冷⽔に落とし、⽔気を絞ってから4〜5㎝幅に

切る。
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ほうれん草のナムル

★ごま油

★上⽩糖

★醤油

★⾷塩
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もやしをさっと茹で、⽔を切る。

❹ ①②③を混ぜ合わせたら完成。


