
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

前渡小学校 ６年  

 鈴木
す ず き

 夢叶
ゆ め か

 さんの作品 

 

 

 

 

栄養満点！～しらすおにぎり～ 

 
 

・卵        ４個  

・ベーコン     ２０ｇ 

・玉ねぎ      ２０ｇ 

・さつまいも    ２０ｇ 

・にんじん     ２０ｇ 

・れんこん     ２０ｇ 

・バター      １２ｇ 

・塩・こしょう   少々 

・ミニトマト    ４個 

・サニーレタス   １枚 

茨城の野菜たっぷり具だくさんオムレツ 

・ごはん       ８００ｇ 

・しらす       ８０ｇ   

・ほしえび      １２ｇ  

・むき枝豆      １００ｇ 

・かつお節（   １/２袋 

・しょうゆ        大さじ１ 

   

 

 

○Ａ  



 

 

 

 
 

 

 

小松菜と高野豆腐のみそ汁 

自家製ヨーグルト ～ブルーベリーを添えて～ 

 

・しめじ       ４０g    

・エリンギ      ４０g    

・しいたけ      ２０g 

・まいたけ      ４０g   

・ベーコン      ２０g 

・にんにく      １片 

・サラダ油       

・しょうゆ      大さじ１ 

・砂糖        小さじ１/４ 

・レモン汁      大さじ１/２    

・ブラックペッパー  少々 

・サニーレタス    ２０g 

・水菜        ８０g 

 
 

 

 

 

 

 

・小松菜       ８０g 

・高野豆腐      １枚      

・長ねぎ       １/２本    

・みそ        大さじ２ 

・和風顆粒だし    小さじ２ 

・水         ６００ｍｌ 

 

 

 

 

 

 
 ・牛乳        ４００ｍｌ  

・カスピ海ヨーグルト ５０ｇ 

・ブルーベリー    １２粒   

食物繊維豊富 きのこホットサラダ 

○Ａ  

○Ｂ   


