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ざいりょう ぶんりょう 

（４～５にんぶん） 

つくりかた 

 ぎゅうにく（うすぎり） 

たまねぎ 

にんじん 

ピーマン 

カットトマト缶 

おろしにんにく 

サラダあぶら 

水 

ハヤシルウ 

 

 

 

 

【オムレツ】 

たまご 

サラダあぶら 

しお 

 

160～200ｇ 

中 1ことはんぶん 

中 1ほん 

中 2こ 

1/2缶 

こさじ 1 

おおさじ 1 

2カップ（400ml） 

90～100ｇ 

 

 

 

 

【2にんぶん】 

3こ 

しょうしょう 

しょうしょう 

1. たまねぎ、にんじん、ピーマンをせんぎ

りにする。 

2. なべにサラダあぶらをいれ、たまねぎが

しんなりするまでいためたら、にんじん、

ピーマンのじゅんばんでいためる。 

3. 水とカットトマト缶をいれて、あくをと

りながらにこむ。ふっとうしてからよわ

び～ちゅうびで 15ふんほどにこむ。 

4. ひをとめてルウをいれてとかす。 

5. よわびでときどきまぜながら 10 ふんほ

どにこむ。 

6. オムレツをつくる。 

7. かわいくかざりつけたらできあがり♪ 

 ざいりょう ぶんりょう 

（１０にんぶん） 

つくりかた 

 マシュマロ 

プレーンヨーグルト 

バナナ 

パイン缶 

みかん缶 

1ふくろ(100g) 

1はこ 

てきりょう 

てきりょう 

てきりょう 

1. マシュマロとヨーグルトをボールにいれ

よくまぜあわせる。 

2. れいぞうこで 4～5じかんひやします。 

（1にちおいても OK！） 

3. うつわにもりつけたら、くだものでかざ

りつけをしてかんせい☆ 

    

キッズクッキング 

 りょうりをする時は、かたづけをするまでが「おりょうり」です。 

さいごまで きちんと かたづけましょう。 

 火や、ほうちょうなどをつかう時は、よそみをしたり、ともだちと

ふざけたりすると、とってもキケンです。おりょうりがおわってか

らあそびましょう。 
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