
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

外野小学校 ４年  

杉浦 志穂さんの作品 

・にんじん      １/３本   

・ピーマン      ２個 

・チンゲンサイ    ４枚 

・長ねぎ       適量 

・しょぼろ納豆    １２０ｇ 

・しらす       ２０ｇ 

・さけフレーク    ２０ｇ 

・スライスチーズ     ４枚 

・しょうが・にんにく   各１ｃｍ 

（チューブタイプ） 

・塩こしょう       少々 

・コンソメ        小さじ１ 

・オリーブオイル     小さじ２ 

・ごはん         ４００g   

作り方 

 


