
～“一品プラス”から始めよう！！ ～

① ⾖腐1/4丁は⽔切りし、ざっくりくずす。
② 卵1/2個で粗めの炒り卵を作り 別⽫に移しておく

ごはんは

まとめ炊き！

ごはんは

冷凍保存！

【分量はすべて１人分】

② 卵1/2個で粗めの炒り卵を作り、別⽫に移しておく。
③ 鍋に油⼤さじ1/4を熱し、⾖腐を炒る。
④ ⽔気がなくなったら、ザク切りにしたしめじ1/4パック、⼩房にしたブロッコリー15gを
加え炒める。

⑤ 塩・薄⼝しょうゆ少々で味付けをし、ザク切りにしたトマト1/4個、炒り卵を加え混ぜ
る。

⑥ 仕上げに、すり⽩ごま⼤さじ1/2を混ぜる。

① 塩鮭（⽢⼝）1切れは⾷べやすい⼤きさに切り、しめじ1/2パックは⼩房に分けて
おく。

② 耐熱容器に①を並べ、味噌⼩さじ1、マヨネーズ⼤さじ1、酒⼤さじ1を合わせたもの
をかける。

③ ふわっとラップをし、電⼦レンジで1分から2分加熱する。
④ ⼩⼝切りのネギ少々をかけてできあがり！

① かぶ1/2個は葉を切り分けておき、⽪をむいて8等分に切る。葉は3センチに切って
おく。

② ベーコン1枚は1センチ幅に切る。
③ 耐熱ボウルに、かぶ、ベーコン、⽔100ccを⼊れて、ラップをふわっとかけ、 電⼦レン
ジで1分30秒加熱する。

④ コンソメ⼩さじ1、⽜乳100cc、かぶの葉を加えよく混ぜて、さらに電⼦レンジで1分
から1分30秒加熱する。

⑤ こしょうを加えてできあがり！⑤ こしょうを加えてできあがり！

① じゃがいも50gは⽪をむいて2センチ⾓に切る。ブロッコリー1/8株は⼩さく切り分けて
おく。⽟ねぎ1/8個は5ミリぐらいにスライスする。ベーコン1/2枚は1センチ幅に切る。

② 鍋に⽔1カップ強とじゃがいもを⼊れて⽕にかけ、沸騰して3分煮たらコンソメ1/4個、
ブロッコリー、⽟ねぎ、ベーコンを⼊れて、やわらかくなるまで煮る。

③ ⽕が通ったら、味噌⼤さじ1を加えて調味し、最後にバター2.5gを落として⽕を⽌め
る。器に盛ってできあがり！る。器に盛ってできあがり！

① ⽟ねぎ1/8個、にんじん1/6本、セロリ1/8本、かぶ1/2個、きゃべつ1枚、いんげん
2本はすべて1.5センチ⾓に切る。ベーコン25gは1センチ幅に切る。にんにく1/4⽚は
つぶす。

② 鍋にオリーブオイル適量を⼊れ、にんにくとベーコンを炒め、きゃべつとかぶ以外の野菜
を加えて炒める。を加えて炒める。

③ ⽔200ccを注ぎ、アクを取る。きゃべつ、かぶ、トマトの⽔煮⽸1/4⽸、ショートパスタ
15gを加えて野菜がやわらかくなるまで煮込む。

④ 塩・こしょう適量で調味する。

ホームページも
見てね！


