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マグカップスープ 

・ﾍﾞｰｺﾝ 

・ｷｬﾍﾞﾂ 

・にんじん 

・しめじ 

・玉ねぎ 

・ｽｰﾌﾟの素 

 

①野菜をﾏｸﾞｶｯﾌﾟに入る大きさに切る 

②ﾏｸﾞｶｯﾌﾟにｽｰﾌﾟの素、野菜、水を入れる 

 塩こしょう少々 

③ﾗｯﾌﾟをしてレンジでチン!! 

夜水以外をｶｯﾌﾟに入れ冷蔵庫に、朝水を入れて

レンジへ「朝のｽｰﾌﾟ」の出来上がり 

 

超簡単！野菜たっぷりスープ(冷蔵庫の残り野菜を使って) 

 

 

 

 

①鍋に水＋だしの素 or ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟの素をとかす 

②根菜から入れてコトコト煮る 

＜ポイント＞ 

具だくさん野菜スープになるように野菜は沢山入れましょう。 

カボチャやさつま芋を入れると甘みも出て一層おいしいです。 

B:和風 

根菜、きのこ、葉野菜＋粉末和風だし＋水（野菜がかぶる程度） 

ポイント：干しわかめ、青ネギをトッピングすると彩りがよい 

A:洋風 

根菜、きのこ、葉野菜＋ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟの素１個＋ｳｲﾝﾅｰ or ﾍﾞｰｺﾝ＋水（野菜がかぶる程度） 

ポイント：ﾌﾟﾁﾄﾏﾄ、玉ねぎがあればﾊﾞｰｼﾞｮﾝｱｯﾌﾟ!!仕上げにｺｼｮｳをひとふり 

冬は朝食にすると朝

から身体もポカポカ 

A はｹﾁｬｯﾌﾟ味やｶﾚｰ味

B は豆腐を入れて  

ﾊﾞﾗﾝｽｱｯﾌﾟ!! 

ホットケーキミックスで蒸しパン（人参入り） 

（8号ｶｯﾌﾟ 1 個分） 

・にんじん  20g(すりおろし) 

・ﾎｯﾄｹｰｷﾐｯｸｽ 大さじ２ 

・牛乳    大さじ１ 

・バター   少量 

 

①にんじんはﾊﾞﾀｰを溶かしいためる 

②ﾎｯﾄｹｰｷﾐｯｸｽに牛乳を入れ混ぜる 

 にんじんも入れなめらかにする 

③ｶｯﾌﾟに入れラップする 

④電子レンジでチン!!（3分くらい） 

 

「手軽！1人分！」で、できます。 

    野菜たくさん焼きそば 

・焼きそば麺 

・にんじん 

・玉ねぎ    野菜をせん切りにする 

・キャベツ 

・もやし 

 

①全ての野菜をかために炒め皿にうつす 

②そばを炒め皿にとった野菜を一緒に炒める 

③ｵｲｽﾀｰｿｰｽかｿｰｽで味付けする 

 

野菜をせん切りにすることで抵抗なく沢山の野

菜がとれます。しいたけや他の野菜でもOK 

野菜はﾄﾏﾄ、ｶﾎﾞﾁｬ､

ｼﾞﾔｶﾞｲﾓ、ゆで大豆

等もＯＫ 


