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朝日町食生活改善推進協議会　クッキングプラザ

ほうれん草と
カッテージチーズのお浸し

材料（4人分）

作 り 方

Ⓐ

＊最終ページに子育て健康課の子育て事業を掲載していますので、ご覧ください。
＊お問い合わせは、各担当者にご連絡ください。

日　 程 時　   間 事　業　名 内　　　容 対　 象 場　  所 予約 担　    当

9:00-12:00

10:00-12:00

9:00-12:00

12/12㈫･15㈮・
19㈫・21㈭･
26㈫･1/9㈫

12/20㈬

1/5㈮

ほっとくらぶ
(377-3522)ほっとくらぶ 不 要

発 達 が
ゆっくりの
子 ど も と
保 護 者茶 話 会

スキンシップ・
ストレッチなどの
遊 び

あ そ び 場

ほ っ と す る
親 の 会

教育文化施設
(377-6111)

あ さ ひ
ライブラリー 不 要

お話を聞き
た い 方 は
どなたでも

絵本の読み聞かせ
な ど15:00-15:3012/9㈯ お は な し 会

鉄分が豊富なほうれん草と
カルシウムがたっぷり含まれる

カッテージチーズを
使ったお浸しです。

①ほうれん草は、沸騰した湯で茹でてから冷水にとり、しっ
かり冷ます。
　水気をよく絞って３～４㎝の長さに切る。
②にんじんは、２㎝のせん切りにして茹でる。
③ボールにⒶの調味料をまぜ、ほうれん草とにんじんを加え
て和える。
④小鉢に盛り付ける。

ほうれん草…………………………………………………240g
にんじん………………………………………………………20g
カッテージチーズ……………………………………………80g
　　だし汁……………………………………………1/4カップ
　　うすくちしょうゆ………………………………大さじ1/2
　　みりん……………………………………………小さじ1/2

エネルギー
38kcal

たんぱく質
4.2g

脂　　　質
1.2g

塩　　　分
0.6g

カルシウム
42mg


