
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

美乃浜学園 ７年  

大森 千菜津さんの作品 

大葉でさわやか～ 枝豆と塩昆布のおにぎり 

・ごはん      ６００ｇ 

・枝豆       ５０ｇ  

・大葉       ８枚   

・塩昆布      ５ｇ   

・めんつゆ     小さじ２ 

 
 

 

 

 

旬の野菜と鶏肉とキムチのトロ～リチーズ焼き 

・鶏肉       ２００ｇ  

・キャベツ     ２枚    

・なす       １本    

・パプリカ赤／黄  各１／４個 

・ズッキーニ    １本    

・キムチ      ８０ｇ   

・チーズ      ４０ｇ   
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パパっと簡単 きゅうりとトマトの韓国風サラダ 

・しめじ      １株   

・舞茸       １袋   

・水菜       １束   

・人参       １本   

・春雨       ５０ｇ  

・鶏 の素  大さじ２ 

・長ねぎ      １／５ 

・卵        １個 

・水        適量 

畑のバター アボガドとねばねば納豆和え 

げきうま 黒蜜とフルーツヨーグルト 

ボリューム満点 春雨とふわとろ卵の中華スープ 

・ミニトマト    ３０ｇ   

・きゅうり     １本    

・韓国のり     １袋  

・ちくわ      ２本    

・ごま油      少々    

 

 

 

 

 

 
 

 

 

・納豆       １パック 

・アボカド     １個   

・マヨネーズ    少々   

・白ごま      少々   

 

 

 

・ヨーグルト    １００ｇ 

・キウイ      １個 

・さつまいも    １本 

・ナッツ      小さじ４ 

・黒蜜       少々 
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