
モロヘイヤ      １袋 

めんつゆ（希釈して） 大さじ４           

             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

      

   

 

 

①モロヘイヤはかたい軸をとり除き、さっと茹でる。 

②①とめんつゆをブレンダーかミキサーにかける。 

材料（作りやすい分量） 

作り方 

とろろみたいなモロヘイヤ 
 簡単、おいしい、夏バテ予防！ごはんにかけていただきましょう！ 

 三島市健康づくり課(三島市立保健センター内) 

 ☎055-973-3700 FAX055-976-8896 

 


