
 

 

 

 

 

 

  

 

 ＜材料 ３人分＞ ＜作り方＞ 

し
ら
す 

ふ
り
か
け 

 

ごはん   ３杯 

しらす   ３０ｇ 

大葉    ５枚 

白いりごま 大さじ１ 

ごま油   大さじ１弱 

 

 

① 大葉を手でちぎる。 

② しらすとごま、ごま油と合わせる。 

③ ごはんの上に①と②をのせたら完成。 

ベ
ジ
ポ
テ
ト
・
サ
ラ
ダ 

 

ﾐｯｸｽﾍﾞｼﾞﾀﾌﾞﾙ  １００ｇ 

冷凍ﾌﾗｲﾄﾞﾎﾟﾃﾄ １００ｇ 

パプリカ（赤） ５０ｇ 

天ぷら粉    ６２ｇ 

水    大さじ５～６ 

大葉      １５枚 

塩       少々 

こしょう    少々 

ウインナー   ３本 

サラダ油    適量 

 

ミニトマト   ３個 

レタス     ３枚 

きゅうり    １/２本 

 

 

① ポテト、パプリカ、ウインナーはさいの目切り

にし、ミックスベジタブルと一緒にボウルに入

れる。 

② ①に天ぷら粉、水、塩、こしょうを加え混ぜる。 

③ 大葉の上に②を乗せ、両面を焼く。 

④ 少しこげめがついたら完成。 

 

 

 

 

 

 

み
そ
汁 

 

水      ４２０㏄ 

顆粒だし   ２ｇ 

みそ     ３０ｇ 

豆腐     １丁 

乾燥わかめ  ３ｇ 

葉ねぎ    １本 

 

① 鍋に水を入れふっとうしたら顆粒だしを入れ

る。 

② 豆腐をさいの目切りにして入れ、乾燥わかめも

入れる。 

③ みそを溶き入れ、小口切りにしたねぎを加え、

ふっとうする前に火を止めたら完成。 

 


