
農家　学生 農家さんが愛情込めて育てた野菜×尚絅大学生活科学部の学生考案レシピを紹介します。
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ほうれん草のパスタ風

尚絅大学 生活科学部４年 野菜農家さか た じゅ り

さっぱり！
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坂田 樹理さん きたざわ　まさのぶ

北澤 正伸さん(沖野)

SpinachSpinach
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【材料】（２人分）
〈１人分 212cal 塩分1.5g〉

❶
そ
う
め
ん
は
沸
騰
し
た
お
湯
に
入
れ
、
硬
め

に
ゆ
で
て
水
洗
い
し
、
ぬ
め
り
を
と
っ
て
お

く
。

❷
玉
ね
ぎ
、
に
ん
じ
ん
、
青
じ
そ
は
千
切
り
に

し
て
お
く
。

❸
ほ
う
れ
ん
草
は
硬
め
に
ゆ
で
、
水
で
冷
や
し

絞
っ
た
後
、
２
㌢
幅
に
切
る
。

❹
❷
の
玉
ね
ぎ
、
に
ん
じ
ん
を
バ
タ
ー
で
炒
め
、

し
ん
な
り
し
た
ら
、
❸
、
釜
揚
げ
し
ら
す
、

❶
を
加
え
て
炒
め
る
。

❺
調
味
料
で
味
を
整
え
て
、
皿
に
盛
り
付
け
る
。

❻
❷
の
青
じ
そ
と
、
レ
モ
ン
の
皮
の
み
じ
ん
切

り
を
飾
り
付
け
て
完
成
。

作
り
方

●そうめん …… 200ｇ
●ほうれん草 … 140ｇ
●玉ねぎ …………30ｇ
●にんじん ………30ｇ
●釜揚げしらす…40ｇ
●有塩バター …… 6ｇ
●青じそ ………… 1ｇ
●レモンの皮……少々

調味料
●牛乳 ……………50ｇ
●濃口しょうゆ ……8ｇ
●みりん …………12ｇ
●和風だし ……… 1ｇ
●食塩 ……………少々


