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よくかんで食べよう！ 

もやしのおひたし 

材料 （４人分） 
 もやし・・・・・・１袋 
 人参・・・・・・１/４本 
 ほうれん草・・・１/２束 
 しょうゆ・・・・大さじ１ 
 みりん・・・・・小さじ１  
 すりごま・・・・小さじ１ 

 
つくりかた 
 
① もやしをざく切りし、ゆでる。 
② 人参を細切りにし、ゆでる。 
③ ほうれん草をゆで、３ｃｍぐらいに切る。 
④ 人参、ほうれん草、絞ったもやしと調味料

を混ぜる。 
 
※短く切ると小さい子でも食べやすくなり
ます。 

ほくしんこども園 


