
 朝かんたんに作れ

るようにしました。 

 また、夏野菜を

いっぱい入れました。 

【夏野菜丼】 

なす ２本 

ミニトマト ８個  

玉ねぎ １個 

オクラ ４本 

ウインナー ４本 

ごはん 茶碗４杯 

めんつゆ（３倍濃縮） ８０ｃｃ 

水 ２４０ｃｃ 

たまご ４個 
  

①野菜を１ｃｍ角に切る 

②ウインナーは輪切りにする。 

③野菜とウインナーを炒める。 

④③にめんつゆと水を入れ、ひと煮 

  立ちしたらたまごを入れる。 

⑤ごはんの上にのせる。 

【とうふのコンソメスープ】 

とうふ １丁 

玉ねぎ １／２個 

コンソメ ２個 

水 ６００ｃｃ 
  

①玉ねぎを薄切りにする 

②とうふを一口サイズにカットする。 

③水を鍋に入れて、ひと煮立ちさせ 

  る。 

④鍋の中にコンソメ、玉ねぎ、とうふ 

     を入れて煮る。 

【はんぺんサンド】 

オクラ ２本 

スライスチーズ ２枚 

はんぺん ２枚 
  

①はんぺんの真ん中に切れ目を 

    入れる。 

②オクラを輪切りにする。 

③はんぺんの中にスライスチーズと 

    オクラを入れる。 

④はんぺんをフライパンで焼き色が 

    つくまで焼く。 



 

③はんぺんの中にスライスチーズと 

④はんぺんをフライパンで焼き色が 


