
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

美乃浜学園 ５年  

根本 愛莉 さんの作品 

小松菜シャキシャキ！しらすおにぎり 

・米      ２合 

・しらす    ５０ｇ   

・小松菜    ２株   

・いりごま   大さじ１   

・しょうゆ   大さじ１   

・ごま油    大さじ１ 

・みりん    大さじ１ 

 

 

 

きのこスープ 

・水        １２００ml 

・しいたけ     ３個   

・えのき      １/３袋   

・しめじ      １袋 

・乾燥わかめ    ５ｇ   

・いりごま     適量 

・鶏ガラスープ   大さじ２   

・しょうゆ・ごま油 各大さじ１ 

・塩こしょう    ４ふり 

 

 

 

 

Ⓐ  



 

 

  色どりあざやかサラダ 

いちごづくしヨーグルト 

・卵       ４個  

・トマト     ２個    

・にら      １/２束  

・鶏ガラスープ  大さじ１  

・塩       少々 

・酒       小さじ２  

 

 

 

 

 

 

 

 

・レタス      １４０ｇ  

・トマト      ２個  

・きゅうり     １/２本   

・アボカド     １個 

・豆腐       １パック（小）  

・クリームチーズ  ３個  

・きざみのり    適量   

・ドレッシング（お好みで） 適量 

   

 

 

 

 

・プレーンヨーグルト １パック 

・いちご       ４個 

・いちごジャム    大さじ２ 

 

 

ニラとトマトの卵炒め


