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簡
単

材
料
混
ぜ
て
焼
く
だ
け

とろ～り卵の

トマトドリア
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水
や
お
湯
を
注
い
で
食
べ
る

ル
フ
ァ
米
を
知
っ

い
ま
す

か
。

賞
し
ょ
う

味み

期き

限げ
ん

が
長

、
非ひ

常
じ
ょ
う

食

し

も
お
な
じ
み
で

す
。
ホ
ー
ム
セ
ン
タ
ー
な
ど
で

購こ
う

入
に
ゅ
う

で
き
ま
す
。
今
回
は
お

好
み

パ
ス
タ
ソ
ー
ス
を
使
っ

ル
フ
ァ
米

き

を
作

ま
す
。

を
ま

か
ん
た
ん

レ
シ
ピ
、
で

き
た

熱
々
を
食
べ

ね
！

①

ル
フ
ァ
米
に
お
湯
を
入

れ

ご
飯
を
作
る
。

フ
ラ
イ
パ
ン
に

ル
ミ
ホ

イ
ル
を
敷し

き
、
①

パ
ス
タ
ソ

ー
ス
を
そ
れ
ぞ
れ
半
量
ず
つ
入

れ
る
。
全
体
を

ま

合
わ
せ
た

ら
、
残

を
入
れ

さ
ら
に

る
。全

体
を
平
ら
に
な
ら
し
、

真
ん
中
を
少
し

ぼ
ま
せ
る
。

た
ま
ご

を

真
ん
中
に
割わ

入

れ
、
チ
ー
ズ
を
載の

せ
る
。

に
ふ
た
を
し

弱
火
に

か

、
約
８
分

。
チ
ー
ズ

が
溶と

白
身
が
固
ま
っ
た
ら

で
き
あ
が

。

【
ポ
イ
ン

】

炭
水
化
物

タ
ン
パ
ク
質し

つ

が

し
っ
か

取
れ
る
一ひ

と

品し
な

で
す
。

普ふ

通つ
う

ご
飯
２
杯は

い

で
も
同
じ
よ

う
に
作
れ
ま
す
。
フ
ラ
イ
パ
ン

用

ル
ミ
ホ
イ
ル
を
使
う

汚よ
ご

れ
が
少
な

済す

み
ま
す
。

（
監か

ん

修
し
ゅ
う

調
ち
ょ
う

理り

師し

・
管
理
栄

養
士

氏う
じ

家い
え

幸ゆ
き

子こ

さ
ん
）
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用意するも
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（２人分）

・カセットコンロ（石油ストーブでも調理可
か

）

・カセットガス ・フライパン、ふた

・計量カップ ・カレースプーン

・フライパン用アルミホイル…フライパンの直径と同じ幅
はば

・器
うつわ

・アルファ米…２人分

・卵
たまご

…１個
こ

・溶
と

けるスライスチーズ…１～２枚
まい

・パスタソース（ミートソースやナポリタンなど）…１人

分
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