
令和６年７月２０日 
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１９０ｇ 
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① とうふはペーパーでまいて水きりします。 

② にんにく、たまねぎはかわをむいてから、み

じん切
ぎ

りにします。 

③ エリンギを小さなかく切りにします。 

④ ①のとうふをこまかくすりつぶします。 

⑤ フライパンに油とにんにくをいれて火
ひ

にか

けます。 

⑥ いいかおりがしてきたら、たまねぎをくわえ

て、すきとおるまでいためます。 

⑦ とうふ、エリンギをくわえて、水気をとばす

ようにさらにいためます。 

⑧ ☆調味料をすべてまぜあわせて、⑦へくわえ

ます。まざるようにしっかりいためたら、火

をとめます。 

⑨ レタスはあらって、たべやすい大きさに小さ

くちぎります。 

⑩ お皿
さら

にごはんをもりつけ、レタス、⑧をのせ

たらできあがり♫ 
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パセリ 

１パック 

（１９０ml） 

 

１９０ml 

 

１ふくろ 

 

少々 

 

お好みで 

① なべにコーンクリームを入れます。 

② コーンクリームとおなじ量
りょう

の豆乳をくわえ

ます。 

③ 弱火にかけて、こげないようにまぜながらあ

たためます。 

④ ブイヨン、しお、こしょうをくわえてまぜた

らできあがり♫ 
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氷
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お好みの量 

 

７：３の割合
わりあい

 

① ボウルに氷と水をいれて、氷水をつくりま

す。 

② ①に冷凍フルーツをいれて、フルーツのまわ

りに氷のまくができるまで、くるくるまぜた

らできあがりです♫ 



令和６年７月２０日 

 


