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今日の献立    ほうれん草のとろろかけ 

 
材料 ２人分 

 ほうれん草 100ｇ 長芋 20ｇ だし汁小さじ 1 

 しょう油小さじ 2/3 かつおぶし 1ｇ 
  

作り方 

① 沸騰した湯で、ほうれん草をゆでて、氷水に入れる。 

  水気をしぼり、食べやすい長さに切る。 

② 長芋はすりおろし、だし汁としょう油を加えてかきまぜる。 

③ 小鉢にほうれん草を盛り、とろろをかけ、さらにかつお節をかける。 

  

           サツマイモのきんとん 

 材料  

  サツマイモ 中くらいのもの半分  砂糖 4g マーガリン 3g 

  

作り方 ① サツマイモを蒸かし、熱いうちにつぶすか裏ごしする。 

     ② ①に砂糖とマーガリンを混ぜ、ラップで茶巾しぼりにする。 

    

    のどにつまるようなら、牛乳などの水分を加えてやわらかくするとよい。   
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