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ざいりょう ぶんりょう 

（８にんぶん） 

つくりかた 

 あいびきにく 

にんじん 

たまねぎ 

ピーマン 

おろしにんにく 

パンこ 

たまご 

しお 

こしょう 

ケチャップ 

ウスターソース 

さとう 

みず 

 

５００ｇ 

１ほん 

１こ 

１こ 

こさじ１ 

おおさじ２ 

１こ 

しょうしょう 

しょうしょう 

おおさじ３ 

おおさじ１ 

おおさじ２ 

１/２カップ 

1. にんじん、たまねぎ、ピーマンはおろし

がねですりおろす。 

2. ビニールふくろにあいびきにくとおろし

たにんじん・たまねぎ・ピーマン・おろ

しにんにくをいれ、しお・こしょうをい

れてよくまぜる。 

3. なべにみず１/２カップとケチャップ・ウ

スターソース・さとうをいれて、ひをつ

ける。 

4. ②をちいさくまるめながら、ゆっくりな

べにいれていく。 

5. ひがとおったらかんせい♪ 

 とうがん 

へちま 

なす 

カットトマトかん 

コンソメ 

しお 

みず 

１/４こ 

１ほん 

１ほん 

１/２かん 

１こ 

しょうしょう 

てきりょう 

1. ざいりょうはぜんぶコロコロにきる。 

2. なべにみずをいれてひにかけて、とうが

ん・なす・へちまをいれて、やわらかく

なったらカットトマト・コンソメ・しお

をいれてあじみをしたらできあがり！ 

 ざいりょう ぶんりょう 

（りょうていっぱい） 

つくりかた 

 ハンダマ 

レタス 

きゅうり 

ゴーヤー 

プチトマト 

コーン 

ドレッシング 

 

 

 

 

  ぜんぶあわせて 

 りょうていっぱい 

 になるように 

1. やさいはきれいにあらってみずけをきっ

ておく。 

2. たべやすいおおきさにきったら、じぶん

のりょうていっぱいのりょうをもりつけ

よう！ 

    

☆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。 

ス
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ミ
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ー
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ど
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さ
い
ス
ー
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