
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

献立５ フライパンとレンジの二刀流！？ 

超簡単な野菜不足解消メニュー 

15分 

材料（1 人分） つくり方 

鶏そぼろ丼 

ごはん ・・・・・・ お茶碗１杯多め 

鶏ひき肉・ ・・・・・・・・５０ｇ 

小松菜・ ・・・・７５ｇ（１/３袋） 

ごま油・ ・・・・・・・・小さじ１ 

醤油・・・・・ ・・小さじ１と１/２ 

砂糖・・・ ・・・・小さじ１と１/２ 

酒・ ・・・・・・・・・・小さじ１ 

 

① 小松菜を細かく切る。 

② ごま油を敷いたフライパンでひき肉を炒

める。 

③ 小松菜を加えてしんなりするまで炒めて

から調味料を加える。 

④ 水分がなくなるまで炒め、ご飯に乗せて

完成。 

 

材料（1 人分） 

トマトスープ 

つくり方 

① 適当に切ったトマトと水とコンソメを耐

熱容器に入れてレンジで２～３分加熱。 

② フォークでトマトを崩して、こしょうを

足して完成。 

トマト・・・・・ １５０ｇ（１コ） 

水・ ・・・・・・・・・・１００ml 

固形コンソメ・・・・３ｇ（1/2 個） 

こしょう・ ・・・・・・・ひとふり 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

材料（1 人分） つくり方 

もやし・・・・・６０ｇ（１/４袋） 

きゅうり・・・・・２５ｇ（１/４本) 

鰹節・・・・・・・・・・・・・１ｇ 

めんつゆ・・・・・・・・・小さじ１ 

 

① もやしをさっと茹でる。 

② きゅうりを薄切りにする。 

③ 鰹節とめんつゆを和えて完成。 

もやしときゅうりのおかか和え 


