
まつたら

*家で生活できる状態の場合

スープの素 トマト1缶

集零登轟てだ豊事事与      ___  Cが
ら豆をゆで rt―もの)を

入れてもよい。   塩こしょぅ

やわらかく鷲る

轟味料ひと薫立ち

*ボールがない場合は、ビニールの袋に水を入れてもどす。

うす切り  乾雉野菜
(ほうれん草

すべて入れて薫る     大根業など)

(おにぎtJでもよい)

常備してある素材の缶議

冷蔵庫の野菜、おにぎりなどを

入れて最後に卵でとじる.

材料4人分

少量の水職 どじ
かたく続も

彎り干し大穣を
入れ混ぜあわせ苺
あれば赤唐率子の

鑢切りを

入れてもよい

*ボールがない場合 |よ、ビニ…ル袋をぶ、くらませ t

その中で和える
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しようゆ 大きじ1
辞   大さじ4
さとう 大きじ峰
みりん  大さじ3
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ミックスベジタブル
カップ2

カットわかめ1袋

みサん 大さげ2
薄Elしよう0 大きじ4

華めんつゆをうすめてきじ澤して

☆ 騰蓄轟でこんな食事ができます
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