
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

佐野小学校 ５年  

田中 彩絵さんの作品 

 
 

・豆腐       ３５０ｇ  

・酒        小さじ２  

・砂糖       小さじ２  

・みりん      小さじ２  

・しょうゆ     大さじ１．５  

・トマト      １個    

・水菜       １株    

・そぼろ納豆    １２０ｇ  

・卵黄       ４個分    

・ごはん      茶わん４杯分 

 

 

 

 

栄養たっぷり茨城どーん！ 

Ⓐ  

 
材料 

 
 作り方 



 

 

 

 
 

 

 

ゴロゴロブルーベリーヨーグルト 

パリパリサラダピザ 

 
 

・レタス      半分    

・のり       １枚    

・しらす      小さじ４  

・卵白       ４個分    

・鶏ガラスープ   小さじ４  

・白ごま      適量    

・ごま油      適量    

・水        ６００ｍＬ 

材料 
（４人分） 

 
 

 

 

 

 

 
 

・ぎょうざの皮   ８枚    

・ツナ       ５０ｇ   

・ミニトマト    ４個    

・コーン      大さじ４  

・枝豆       大さじ４  

・マヨネーズ    大さじ４  

・ピザ用チーズ   大さじ４  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

材料 
（４人分） 

 
 

・ヨーグルト    ２４０ｇ  

・ブルーベリー   ４０ｇ   

・砂糖       大さじ２．５  

・レモン汁     少々    

・ミント      ４枚    

材料 
（４人分） 

ちぎちぎスープ 

 作り方 

 作り方 

 作り方 


