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① ミニトマト・ピーマン・たまねぎ・ウインナーをた

べやすい大
おお

きさにきります。 

② 食
しょく

パンをお好
この

みの大きさにカットして、ケチャッ

プをぬり、①、チーズをのせます。 

③ ②をオーブントースターでチーズに焼き色
や   いろ

がつく

までやきます。 

④ おこのみでパセリをふりかけてできあがりです♪ 
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① 鶏
とり

もも肉
にく

・にんじん・たまねぎ・きゃべつ・じゃ

がいもは小
ちい

さめの角切
か く ぎ

りにし、にんにくはせんぎ

りにします。 

② なべにサラダ油
あぶら

をひき、①を炒
いた

めます。料理
りょうり

酒
しゅ

を

加
くわ

え、たまねぎがすきとおったら水
みず

・コンソメを入
い

れて火
ひ

にかけます。アクが出
で

てきたら取
と

り除
のぞ

き、

１０分
ぷん

程度
て い ど

煮込
に こ

み、コーンとグリーンピースを加
くわ

えてさらに５分煮
に

み、最後
さ い ご

に塩
しお

で味
あじ

を 調
ととの

えたら

出来上
で き あ

がりです♫ ※煮込み時間は目安です。火
ひ

は中
ちゅう

～弱火
よ わ び

で煮
に

ます（小さく沸騰する感じ） 

※塩
しお

は味
あじ

を見
み

て調整
ちょうせい

☆ 

 →野菜
や さ い

はお好
この

みの種類
しゅるい

で 

どうぞ(*^-^*) 

フ
ル
ー
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ヨ
ー
グ
ル
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バナナ 

いちご 

コーンフレーク 

プレーンヨーグルト 

はちみつ 

1本
ぽん

 

４こ 

おこのみの量
りょう

 

おこのみの量 

おこのみ 

① バナナは皮
かわ

をむいて輪切
わ ぎ

りにします。 

② いちごはヘタをとり、洗
あら

って切
き

ります 

② 器
うつわ

に①②コーンフレーク、ヨーグルトをもりつ

け、おこのみでジャムやはちみつを添
そ

えても♫ 

お好
す

きな 

分量
ぶんりょう
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