
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

れんこんとしらすの赤じそふりかけおにぎり 

・米         ３合 

・れんこん      ４０ｇ 

・しらす       ２０ｇ   

・赤じそふりかけ   大さじ２   

・いりごま      大さじ２   

 

 

美乃浜学園 ５年  

那須
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  茨城産のいちごジャムとしゃきしゃきりんごのヨーグルト 

・小松菜      １束  

・にんじん     １/３本 

・玉ねぎ      １/２個    

・しめじ      １/２株 

・厚揚げ      １枚 

・だし       ２５０ｍｌ 

・牛乳       ２５０ｍｌ 

・塩・こしょう   一つまみ 

・しょうが     １片  

 

 

 

・ヨーグルト（無糖） 大さじ８ 

・いちごジャム    小さじ４ 

・りんご       １個 

 

 

厚揚げと野菜のしょうが入りクリームスープ

茨城の野菜たっぷりベーコンとチーズのオーブン焼き 

・なす        １本 

・ズッキーニ     １本   

・トマト       １個   

・ベーコン   ５枚 

・チーズ       大さじ２   

・塩・こしょう    一つまみ 

・オリーブオイル   大さじ１   

 

 

 


