
 

 

 

 

 

 

 

 

簡単！すぐできる！ 

 
給食 レシピ 

５月 22 日（金）

の献立 
 

納豆
な っ と う

和
あ

え 

 

 

・ほうれん草
そう

  一束
ひとたば

 

・ひきわり納豆
なっとう

  １パック（たれも入れる） 

・しょうゆ  適量
てきりょう

 

 

ほうれん草
そう

には、鉄分
てつぶん

が豊富
ほうふ

！！ 

食べて
た   

、強い
つよ  

からだづくりに生かそう
い    

！！ 

① ほ う れ ん草
そう

を 洗
あら

い 、 食べやすい
た     

大きさ
おお     

に切る
き  

。 

② お皿
  さ ら

に入れて
い   

ふんわりラップし、

電子
で ん し

レンジで２分
   ふん

加熱
か ね つ

する。 

③ 水
みず

を入れた
い   

ボウルに入れて
い   

水
みず

けを

絞り
しぼ  

、納豆
なっとう

としょうゆを入れて
い   

和え
あ  

る。 
 

 

ほんの少し 

ごま油を入れても 

おいしいよ♪ 
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