
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

美乃浜学園 ９年  

大森
おおもり

 千
ち

菜津
な つ

さんの作品 

栄養欲張り三色おにぎり 

・ごはん        ６００ｇ 

・小松菜（茎）     ２株分 

・コーン（缶）     １/２缶 

・明太子        １５ｇ   

・白ごま        少々 

・バター        １０ｇ  

 

 

 

 

 

・きゅうり        １本   

・ひじき（ ） １０ｇ   

・ひきわり納豆      １パック 

 

 

 

和も洋も卵焼き 

・卵           ３個 

・さば味噌缶       1 缶  

・チーズ         10ｇ 

・小ねぎ      少々 

 

 

 

 

ネバシャキ和え 



 

 

 

・じゃがいも      ２個   

・れんこん       １００ｇ    

・玉ねぎ        １/２個 

・豚ひき肉       １００ｇ 

・にんにく       １片 

・サラダ油       適量 

・ブロッコリー     １/４株    

・ミニトマト      ４個 

・絹さや   ５０ｇ 

・ナッツ        少々 

・ヨーグルト      １００ｇ  

・マヨネーズ      大さじ１ 

・カレー粉       少々 

・塩・こしょう       少々 

 

 

 

 

 

 

・人参         １/３本  

・キャベツ       ４枚  

・小松菜        ２株分 

・しめじ        １００g 

・えのきたけ      １００g 

・こんにゃく      １/４枚 

・豆腐         小１パック   

・キムチ        １００g 

・和風顆粒だし     少々 

・水          ６００ｍｌ 

 

 

 

・バナナ        １本   

・キウイ        １個   

・デラウエア      １房 

＊お好みの季節のくだもの 

 

 

○Ａ  

ピリ辛具だくさんキムチスープ 

茨城野菜のヨーグルトカレーソース焼き 

フルーツ３種 


