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すくすくどろんこの会

管理栄養士：矢部まり子

①ほうれん草、にんじんはゆでる。

②調味料と野菜を和える。

☆ほうれん草とにんじん以外でも、好きな野菜を使って作っ

てみてください！

例）きゃべつ、しめじ、小松菜、わかめ、菜の花、

春菊、アスパラ、いんげん、ごぼう、ブロッコリー など

ほうれん草のゴマ和え


