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平成 28年度いずみ会料理

ひょうご元気アップ子育て応援事業

おやこdeク ッキング
親子で楽しく作つておいしく食べましょう !

屋 い ず み 会

1・ ボウルにご飯を入れゆかりを混ぜる.4等分にする。
20ビニール袋に 1個分のご飯とサイコロに切つたチーズ

の 1′4を入れる。

3・ ②を10～20回くらい振り回して、丸める。丸まつて

芦

10わかめは多めの水につけ、ふやかしてから水けをきる。

2・ オクラは小日切りにする。

30かばちや・なす 。にんじんは、一日大に切る。
4・鍋にだし汁を入れ、③を加えて柔らかくかくなつたら、

みそを溶き入れる。

5・①②を初えそひと煮立ちしたら、火を上め、器に盛る。

・ ノ をむいて輪切りにする。

キウイフルーツは皮をむいてイチヨウ切りに、

黄桃もイチョウ切りにす

01カ ップに 1/8のヨーグルトを入れ、その上に 1ノ4の

シリアルを入れる。

・キウイフルーツ、黄桃は飾り用に少し残して置き

②に①の果物を入れ残りのコーグルトを入れる。

キウイフルーツと黄桃を飾る。

作リガ

ナヾナは皮

ぶんぶんおにぎり4個分

ごはん     200g
ゆかり     小 1
プロセスチ早ズ 2個分

(6Pチーズ)

具だくさんみそ汁 4人分

かばちゃ   1ノ8個

なす     小 2本
にんじん   小 1/3本
おくら    4本
乾燥わかめ  lg
みそ     大 2
だし汁    3C

ヨーグル トパフエ 4人分

シリアル      100g
プレーンヨーグル ト 400g

バナナ       1本
キウイアルーツ   1個
黄桃缶       1個


