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かぼちゃのサラダ 
 

【材料（２人分）】 

 かぼちゃ★     60ｇ 

 にんじん      15ｇ 

 きゅうり★     15ｇ 

 紫たまねぎ★     ５ｇ 

 さけるチーズ    10ｇ 

 マヨネーズ     適量 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

だいこんのきんぴら 
 

【材料（2 人分）】  

だいこん★   60ｇ 

にんじん    10ｇ 

しらたき    20ｇ 

しらす     5g 

油       小さじ１ 

  砂糖     小さじ１ 

  しょうゆ   小さじ１ 

  酒      小さじ１ 

【作り方】 

① にんじんは千切り、だいこんは太めの千切

りにする。 

② しらたきは、さっと湯通しして 2 ㎝長さに

切る。 

③ 鍋に油を熱し、にんじん、だいこん、しら

たきを炒め、しらすを加える。 

④ Ａで味つけをする。 
A 

【作り方】 

① かぼちゃは 1 ㎝角のさいの目切りにし、電子レ

ンジで加熱し、軟らかくする。 

② にんじんは 7 ㎝角のさいの目切りにし、硬めに

電子レンジで加熱する。 

③ きゅうりは 1 ㎝角のさいの目切りにする。 

④ 紫たまねぎは薄切りにし、水にさらす。 

⑤ さけるチーズを裂く。 

⑥ すべての材料をマヨネーズで和える。 

ツナ缶とピーマン炒め 
 

【材料（２人分）】 

 ピーマン★    ３個 

 ツナ缶      1/2 缶 

  酒       少々 

  しょうゆ    少々 

  中華だし    少々 

  おろししょうが 少々 

  こしょう    少々 

【作り方】  

① ピーマンは細切りにする。 

② ツナ缶の油で、ピーマンをしんなりするま

で炒める。 

③ ツナと A を加えて、味つけをする。 

④ 仕上げにこしょうをふる。 

A 


