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　もずくスープ1

①

②

③
④

⑤

人参はいちょう切り、えのき
たけは千切り、ねぎは小口切
り、豆腐はさいの目に切る。
お湯に鶏肉を入れ、アクを取
る。
調味料、野菜を入れ煮る。
野菜が煮えたら豆腐、もずく
を入れる。
水溶き片栗粉、溶き卵を入れ、
仕上げにねぎを入れる。
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　ビビンバ丼2

①

②

③

④
⑤

ほうれん草と大豆もやしは 2cm
くらいに、人参は千切りにしてお
く。
ほうれん草と大豆もやしは下茹で
する。
牛肉はにんにくと炒め調味をし、
ごまを入れて仕上げる。
ごま油をひいて人参を炒める。
大豆もやしを炒め、ほうれん草を
炒め、味をととのえてごまで仕上
げる。
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　まごわやさしい煮物3

①

②

③

④

乾燥大豆を煮る。（水煮大豆を使用し
てもよい）
ごぼうは斜め輪切り、大根、人参は
少し厚めのいちょう切り、里芋は一
口大、ちくわは輪切り、しいたけ、
生揚げは角切りにする。
調味液を作り、ごぼう、大根、人参
を煮て、角切り昆布、しいたけ、生
揚げを加えコトコト煮る。
さやいんげんを入れ味をととのえ、
いりごま、すりごまを加える。
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　とうがん汁

①

②

③

④

⑤

とうがんは一口大、ごぼうは斜め輪切
り、人参はいちょう切り、オクラは小
口切り、豆腐はさいの目切りにし、干
ししいたけは戻して、角切りにする。
かつお節でだしを取り、鶏肉をいれア
クを取る。
干ししいたけ、ごぼう、人参、とうが
んを入れ煮る。
火が通ったらオクラ、豆腐を入れ、味
をととのえる。
水溶き片栗粉を入れとろみをつける。

4
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　ふわふわ卵スープ

①

②

③
④

⑤

人参はいちょう切り、玉ねぎは
千切り、パセリはみじん切りに
する。
卵は割りほぐし、パン粉を混ぜ
る。
ベーコン、玉ねぎ、人参を煮る。
火が通ったら調味料を入れ、味
をととのえる。
溶き卵を入れ、パセリをちらす。

5
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　大根のみそ煮込み

①

②
③
④

⑤

大根、人参、こんにゃく、生揚
げは角切り、ちくわは輪切りに
する。
豚肉を煮る。
大根、人参、こんにゃくを加える。
生揚げ、ちくわを加え、味をつ
けコトコト煮る。
グリーンピースを入れ味をとと
のえる。

6
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　トマトと卵のスープ

①

②

③

じゃがいもはいちょう切り、
トマトは角切りにする。
ベーコン、じゃがいも、ト
マトを煮る。
火が通ったら味をつけ、溶
き卵を入れ、味をととのえ
る。

7
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　しゃきしゃきスープ

①

②

③
④

玉ねぎはスライス、人参は
千切りにする。チンゲン菜
は食べやすい大きさに切る。
ベーコン、玉ねぎ、人参、
もやしを煮る。
チンゲン菜を加える。
味をととのえ、ごま油を入
れる。

8
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　夏野菜のスタミナ煮

①

②
③
④

玉ねぎ、しいたけはスライス、じゃ
がいもはいちょう切り、赤ピーマン、
青ピーマン、キャベツは短冊切りに
する。
牛肉をにんにく、しょうがで炒める。
玉ねぎとじゃがいもを加え、炒める。
キャベツ、しいたけ、ピーマンを加
え炒め、調味料を入れ、味をととの
える。

9
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　カレーライス10

①

②

③

④

じゃがいも、玉ねぎ、人参は角
切りにする。
牛肉をにんにくとしょうがで炒
め玉ねぎと人参を加え、炒めて
煮る。
火が通ったら、じゃがいもを加
えて煮る。
ルーとすりおろしりんごを加え、
ウスターソースで味をととのえ
える。
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