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付け合わせ 
【材料（2 人分）】 ミニトマト★４個

ピーマンと塩昆布和え 
【材料（2 人分）】 

 ピーマン★  30g（１個） 

 塩昆布     ５g 

 ごま油    少々 

果物 
【材料（2 人分）】 なし★  70g 

ちくわの青しそ巻き  
【材料（2 人分）】 

 ちくわ    ２本 

 青しそ    ４枚 

【作り方】 

 ① ちくわ、青しそを半分に切る。 

 ② ちくわを青しその上にのせて巻く。 

 ③ 爪楊枝で 2 か所刺して固定する。 

【作り方】 

 ① ピーマンは細切りにして、電子レンジで加熱

する。 

 ② ①に塩昆布とごま油を加えて混ぜ合わせる。 

にんじんしりしり 
【材料（2 人分）】 

 にんじん★  40g      

 ツナ缶    １／２缶     

 水      20ｃｃ     

 卵      15g 

   砂糖    大さじ１弱   

A  しょうゆ  小さじ 1/2 

   塩     少々 

【作り方】 

 ① にんじんは千切りにする。 

 ② 熱したフライパンに、ツナを油ごと入れ、に

んじんと一緒に炒める。 

 ③ Ａを加えてふたをし、火を弱め 2～3 分加熱

する。 

 ④ ふたを外し、混ぜながら残った汁気を飛ば

し、溶き卵でとじる。 

大豆とこねぎとにんじんの卵焼き 
【材料（2 人分）】 

卵       １個 

牛乳★     20g 

大豆（ゆで）   20g 

にんじん★    20g 

こねぎ      10g 

油        小さじ 1/2 

【作り方】 

① にんじんは皮をむき、角切りにする。 

② こねぎは小口切りにする。 

③ ➀、②、大豆を混ぜ合わせる。 

④ 溶いた卵と牛乳、③を混ぜ合わせる。 

⑤ フライパンに油をひき、④を焼く。 


