
豚肉とほうれん草のごま和え 

                                      
材 料（４人分） 
・豚薄切り肉・・・・・・・・・100ｇ 

・ほうれん草・・・・・・・・・250ｇ 

・人参・・・・・・・・・・･・・40ｇ 

・だしの素・・・・・・・・・・・5ｇ 

・薄口しょうゆ・・・・・・・小さじ 2 

・炒りゴマ・・・・・・・・・大さじ 1 

・ごま油・・・・・・・・・・小さじ 1 

                                      

          

作り方 
①豚薄切り肉 100ｇをゆでてから千切りにする。 
②ほうれん草をゆでてから水気をしぼり、4cm の長さに切る。 
③人参を 4cm の長さの短冊切りにし、さっとゆでる。 
④ボウルにだしの素、薄口しょうゆ、炒りゴマを入れて混ぜ合わせ、①～③の

材料とごま油を加えて和える。 
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