

● みそ玉で作る簡単みそ汁（お椀１杯）

　＜材料＞

　　みそ　　　　　　……スプーン１杯

　　ネギ　　　　　　……適量

　　かつお節　　　　……適量
　　
● ちりめんじゃことほうれん草の和え物（４人分）
＜材料＞

　ほうれん草　　　……１束
　　ちりめんじゃこ　……大さじ３
　　しょうゆ　　　　……大さじ１
● ちりめんじゃことネギのトースト

　＜材料＞

　　パン　　　　　　……１枚

　　ちりめんじゃこ　……お好み

　　ネギ　　　　　　……お好み

　　マヨネーズ　　　……お好み

　　チーズ　　　　　……お好み

● プチトマトとほうれん草のスープ（３人分）
＜材料＞

　プチトマト　　　……10個
　　ほうれん草　　　……２茎（60ｇ）
　　卵　　　　　　　……２個
　　コンソメ　　　　……１個
　　水　　　　　　　……600CC
＜作り方＞


(　みそ、ネギ、かつお節を混ぜ、スプーン１杯分くらいの大きさに丸めるたくさん作ってラップに包み冷凍庫に保存すると便利♪


(　お湯を注いで出来上がり。





＜作り方＞


(　刻んだホウレンソウをレンジで３分ほど温めて水気を絞る。


(　ちりめんじゃこと混ぜてしょうゆをたらす。








＜作り方＞


(　パンにマヨネーズを塗って、ちりめんじゃこをのせる。


(　刻んだネギをちらし、チーズをのせて焼く。ネギはピーマンでも♪





＜作り方＞


(　プチトマトはくし型切りにし、ほうれん草は軽く下ゆでし一口サイズに。


(　水が沸騰したらコンソメを入れ①を加えて火にかける。


(　(に溶き卵を入れふわっと浮いてきたら出来上がり。


お好みでコーンやチーズ、にんじんを入れてもグッド！








