
ごぼうのめんつゆバター和え 
【材料】(２～３人分)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

栄養価(１人分) 

 カロリー：１１２kcal 

塩分 ：０.７ g 

【作り方】 
  

 

よく噛んで食べることの利点たくさん！ 

ごぼうは歯ごたえのある野菜なので   

よく噛んで食べましょう！   

  

・ごぼう ……１/２本（１００g） 
 

・シーチキン…１/２缶(３５g) 
 

・バター ……５ｇ 
 

・めんみ ……小さじ１ 
 

・砂糖 ………小さじ１ 
 

・かつお節 …２ｇ(小パック１袋) 
 

【ごぼうを切る】 
 

矢印の方向に沿

ってピーラーで

薄く切る。 
 

水でこすり洗いを

し、泥を落とす。

長さ１０～１２ｃｍ

に切る 

１．軽く水気を切ったごぼうを耐熱ボウルに入れて

ラップをかけ、５００ｗの電子レンジで２分程加

熱する。 
※加熱後キッチンペーパーで余分な水分をとる。 
 

２．熱いうちに、【材料 A】を加えよく混ぜ合わせる。 
 

３．器に盛りつけて、完成！ 

さっと水で洗う。 
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