
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

佐野小学校 ６年  

 田中 彩絵 さんの作品 

 
 

・赤パプリカ    １/２個  

・黄パプリカ    １/２個  

・ピーマン     １個  

・水菜       適量  

・豆腐       ３５０ｇ  

・卵        ３個    

・バター      １０ｇ    

・ケチャップ    大さじ４  

・カレーパウダー  大さじ１ 

・砂糖       大さじ１ 

・しょうゆ     大さじ１ 

・ソース      大さじ１ 

・みそ       大さじ１ 

・ごはん      茶わん４杯分 

 

 

 

 

 

 

豆腐のヘルシーパプリカレー！ 

Ⓐ  



 

 

 

 
 

 

 

新食感！カリいもヨーグルト 

カラフルごろ豆サラダ ～ミルマヨドレッシング～ 

 
 

・トマト      １個    

・レタス      ３～４枚    

・ひきわり納豆   ２パック  

・卵        １個    

・鶏ガラスープ   小さじ４    

・水        ６００ml 

 
 

 

 

 

 
・きゅうり     １/２本      

・ミニトマト    ５個    

・ちくわ      ２本  

・豆ミックス    ８０ｇ  
 

～ミルマヨドレッシング～ 

・牛乳      大さじ１ 

・マヨネーズ   大さじ２ 

・しょうゆ    小さじ１ 

・白ごま     小さじ１ 

・塩こしょう   適量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

・ヨーグルト    ２４０ｇ  

・芋納豆      ７０～８０ｇ   

・芋けんぴ     適量  

   

ふわとろんスープ 


