
  Ｈ２９．７．１１（火） 

 

黒黒野野地地区区  キキッッズズトトンントトンン教教室室  
 

 

※材料は各４人分です 

 

さつまいもごはん 

① 米は洗ってざるにあげ、３０分おきます。 

 米         ３／４合  ②さつまいもは洗って、角切りにして水にさらす。 

 さつま芋      １００ｇ  ③炊飯器に①の米、②のさつま芋、普通の水加減で 

塩          少々    炊きます。 

 

 

 

野菜たっぷりスープ 

０①キャベツは食べやすい大きさに手でちぎります。 

キャベツ        ４枚   にんじんはいちょう切りにします。 

にんじん      １／２本  ②じゃがいもは皮をむき、１㎝角のさいころ状に切ります。 

 じゃがいも       １コ   ます。玉ねぎは皮をむき、たて半分に切り、薄切りにし 

 たまねぎ        １コ   ます。ベーコンは短冊切りにします。 

 ベーコン        ２枚  ③ブロッコリーは小房に分けます。コーン缶は汁けをきり 

 ブロッコリー    １／２株   ます。 

 コーン缶       ４０ｇ  ④鍋に A を加えて野菜がやわらかくなるまで煮、ブロッ

コリーとコーンを加えて火を通します。 

 A コンソメ      １コ    

   水       ３カップ    

     

                   

                    

 

 

 

 

 

 

 

  岐阜市食生活改善推進協議会 黒野地区 


