
謳隆辣載―菫爽

弯‐おにぎり 雑炊にする乾 爆野菜やわかめなどを加えましよう)
(バン  し`ろいろな食材をはさみ、ホイルで巻いて旗熱する。

本珀卜顆藝鵞、こ鶉逹菫武ンで書畿ゞ

餞調理や後かたづ lナの工夫

・油を使うメニューを減らし薫物、幾き物、汁物を中心にする。

・ふくだ|ナでよむれが落ちやすしヽテフ機ン加工のフライバンなどで

議理する。

・ティッシュでふもヽてから、水洗しヽをする。

はこんなもので正夫ができます

ボールの代わりに使う

llllに広:ザてその上に

料理を盛りつ:する

おにざりを

ラップで1こぎる

皿や鍋の代わりに使う フライバンに敷いて焼く


