
ほうれん草と油揚げの 

ごま味噌和え 

 【材料】(２～３人分)  

 

１．油揚げを魚焼きグリル、フライパン、トー

スター等で焼き色がつくまで両面を焼く。   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

栄養価(１人分) 

 カロリー：９５ kcal 

塩分 ：０.６ g 

【作り方】 
  

 

・ほうれん草……１束（６株程度） 
 

・油揚げ ………１枚(２０g) 
 

・白すりごま……大さじ１ 
 

・味噌 …………小さじ１ 
 

・醤油 …………小さじ１/２ 
 

・ごま油 ………小さじ１/２ 
 

・水 ……………小さじ１ 

【ほうれん草を加熱する】 
 

電子レンジ６００ｗ

で２～３分加熱す

る。          
 

※大変熱くなりますの

で、取り出す際は、火傷

に注意してください。 
 

ほうれん草の茎の

土を洗い流し、３

株を上下逆さま

にして残りの３株

と重ね、ぴったりと

ラップに包む。 

１．加熱をして水気を切ったほうれん草を４ｃｍ幅に切

る。ボウルにほうれん草と油揚げ、【材料 A】を加え

て和える。 
 

 

２．器に盛りつけて、完成！ 
 

加熱後、ラップを

外して冷水にさら

し、水気を絞る。 

 

A 

～電子レンジ～ 

【油揚げを焼く】 
  

 

包んで 

(目安：弱火～中火で１～２分程度) 

２．７～８㎜×３㎝の幅に切る。 


