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 ～７月
が つ

の献立
こ ん だ て

より～ 

  モロヘイヤときゅうりのレモン和
あ

え (４人分
にんぶん

) 

 

 

 

 

 

 

 

【作り方
つく   かた

】 

① モロヘイヤはざく切
ぎ

り、きゅうりは輪切
わ ぎ

り

にする。 

② 鍋
なべ

に湯
ゆ

をわかし、モロヘイヤ、きゅうり、も

やしをゆでて冷
さ

まし、水気
み ず け

をしぼる。 

③ A の調味料
ちょうみりょう

を合
あ

わせて、②とツナを和
あ

える。 

【材 料
ざいりょう

】４人分
にんぶん

 

・モロヘイヤ  １/２袋
ふくろ

（約
やく

８０ｇ） 

・きゅうり   １/２本
ぽん

（約
やく

５０ｇ） 

・もやし    １/２袋
ふくろ

（約
やく

８０ｇ） 

・ツナ
 

フレーク       ９０ｇ 

・さとう         小
こ

さじ１ 

・濃口醬油
こいくちしょうゆ

     小
こ

さじ１と１/２ 

・レモン汁
じる

        小
こ

さじ１ 

 

モロヘイヤは松阪市
まつさかし

でたく

さん育
そだ

てられています。 

ネバネバがおいしいね！ 


