
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

美乃浜学園 ７年  

薄井 美結さんの作品 

色とりどりの夏野菜混ぜご飯 

・ごはん     ６００ｇ 

・鶏ひき肉    ７５ｇ  

・とうもろこし  １/３本  

・トマト     １/４個   

・万能ねぎ    適量 

・酒       １．５ｇ  

・オリーブオイル 適量   

・塩       少々   

・こしょう    少々 

 

 
 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

疲労回復効果満載炒め 

・レンコン     ５０ｇ   

・しいたけ     ２個   

・エリンギ     １本  

・ぶなしめじ    １/３袋   

・ごま油      大さじ２  

・サラダ油     大さじ１ 

・しょうゆ     大さじ１ 

・みりん      大さじ１ 

・白すりごま    大さじ１ 

・削り節      小１袋（１ｇ） 

・砂糖       大さじ２ 

・白いりごま    少々 

 

３種のキノコとシャキシャキレンコンのキンピラ 

・ほうれん草   １束   

・木綿豆腐    １/２丁    

・卵       １個 

・豚薄切り肉   １００ｇ    

・和風顆粒だし  小さじ１/２ 

・塩       少々 

・こしょう    少々 

・しょうゆ    小さじ１ 

・サラダ油    大さじ１・１/２  

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 


