
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 カップでケチャップライス 

2 切り干し大根のサラダ 

3 ツルッとそうめん 

4 レンジで夏野菜カレー 

5 ナイロン袋で炊き込みご飯 

6 鍋を使わないで料亭の味を 

7 カボチャのミルクスープ 

8 えびす 

9 ダイコンの皮のキンピラ 

10 デコレーション寿司 

11 ミネストローネ 



 



 

 



 

 



 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 


