
 

 

 

 

 

 

【

①

②

③

※

     

【作り⽅】

①⾖腐はキ

ほどかけ

みつぶす

②ほうれん

塩少々を

③ボウルに

※ほうれん

【材料
ほうれん

⽊綿⾖腐

  マヨ

薄⼝

  練り

塩 

Ａ 

    

 

キッチンタ

けて⽔気を

す。 

ん草は根を

を加えた熱

にＡを混ぜ

ん草は切っ

】（4 ⼈分
ん草 

腐 

ヨネーズ 

⼝しょうゆ 

ごま（⽩）

     

タオルに包

を絞り、す

を切り落と

熱湯でさっ

ぜ、さらに

ってから茹

分） 

300ｇ

2/3 丁

 

⼤さじ

⼤さじ

⼤さじ

 

    

包んで耐熱

すり鉢で

とし、根元

っと茹でた

に①を混ぜ

茹でると、

ｇ 

丁（200ｇ）

じ 1 

じ 1 

じ 2 

  

 

 

 

 

 

 

熱⽫にの

なめらか

元に⼗字

たら、冷

ぜてから

、湯の量

） 

せ、電⼦

かにするか

の切り込

⽔に取り

②を和え

は少なく

⼦レンジ強

か、ビニー

込みを⼊れ

、⽔気を

える。 

、⼿軽で

強（500Ｗ

ール袋に⼊

れ、4 ㎝⻑

をしっかり

です。 

Ｗ）に 1

⼊れて、

⻑さに切り

り絞る。

分

揉

り、


