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耐熱皿に冷凍ほうれん草と冷凍コーンを入
れ、ラップをし、電子レンジ(600W)で2分
加熱する。

（1）が熱いうちにバターとしょうゆを加えて和
える。

●冷凍ほうれん草
●冷凍コーン 20g

80g

●バター 小さじ 1
●しょうゆ 小さじ 2/3 

バターしょうゆとコーンの
甘みで、冷凍野菜と思えない
おいしさ！
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野菜を冷凍する時のポイントは？
ストックしておくと便利な冷凍野菜。購入
した野菜をご自宅で冷凍する時のポイント
をご紹介します。

通年
1月～12月

冷 凍 野 菜

①新鮮なうちに冷凍　
②水けはキッチンペーパーなどでしっかりふきとる
③中身は薄く、平らにする 
④早めに（２～３週間以内）使い切る

100g は…
きゅうりなら 1 本
トマトなら 1/2 個
もやしなら 1/2 袋 
など

＋ 100g食べよう！
足立区民は約 100g 足りません。

フラス


