
①

②③

④

・白菜…１～２枚
まい

（約 ㌘）・ニンジン… ㌘

・アサリ水
みず

煮
に

缶
かん

…½缶 身は約 ㌘ 汁
しる

は約 ㌘が目安）

・小
こ

麦
むぎ

粉
こ

…大さじ１ ※米粉でも可
か

・コンソメスープの素
もと

…小さじ½・牛
ぎゅう

乳
にゅう

…150ｃｃ・バター…５㌘

・カセットコンロ・カセットガス

・鍋
なべ

（直径22㌢程
てい

度
ど

）・食品用耐
たい

熱
ねつ

ポリ袋
ぶくろ

・スプーン・器
うつわ

・包丁・ピーラー・まな板

・計量カップ・はかり
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用意するもの
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⊃

材 料（１人分）

具
は
常
備
菜
と
貝
の
水
煮
缶

クラムチャウダー
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⊃

寒
い
季
節
に
、
体
が
ぽ
か
ぽ

か
温
ま
る
ク
ラ
ム
チ
ャ
ウ
ダ
ー

を
作
り
ま
せ
ん
か
。
具
は
日
持

ち
す
る

常
じ
ょ
う

備び

菜
の
白
菜
や
ニ

ン
ジ
ン
、
鉄
分
と
う
ま
み
た
っ

ぷ
り
の
ア
サ
リ
の
水み

ず

煮に

缶か
ん

で

す
。
ニ
ン
ジ
ン
は
皮
も
残
さ
ず

利
用
し
、
生
ご
み
を
減へ

ら
し
ま

し
ょ
う
。
包
丁
を
使
う
の
で
、

小
さ
な
子
ど
も
は
大
人
と
一い

っ

緒し
ょ

に
調
理
し
て
ね
。

①
野
菜
を
よ
く
洗あ

ら

う
。
ピ
ー

ラ
ー
で
ス
ラ
イ
ス
し
た
ニ
ン
ジ

ン
を
、包
丁
で
５
㍉
幅は

ば

に
切
る
。

白
菜
は
手
で
一
口
大
に
ち
ぎ

る
。②

①
を
食
品
用
ポ
リ

袋
ぶ
く
ろ

に

入
れ
、
小こ

麦む
ぎ

粉こ

を
加
え
る
。

袋
ふ
く
ろ

の
口
を
持
ち
、
小
麦
粉
が

野
菜
全
体
に
絡か

ら

む
よ
う
に
よ
く

振ふ

る
。

③
②
に
ア
サ
リ
の
身
と
汁し

る

、

コ
ン
ソ
メ
ス
ー
プ
の
素も

と

、
バ
タ

ー
、
牛

ぎ
ゅ
う

乳
に
ゅ
う

を
入
れ
る
。
袋
の

空
気
を
抜ぬ

く
よ
う
に
し
て
軽
く

口
を
結
ぶ
。

④
鍋な

べ

に
半
分
ほ
ど
水
（
分
量

外
）
を
入
れ
、
コ
ン
ロ
に
か
け

て
沸ふ

っ

騰と
う

さ
せ
る
。
③
を
入
れ
て

分
湯
せ
ん
す
る
。

⑤
鍋
か
ら
袋
を
取
り
出
し
て

器
う
つ
わ

に
置
き
、
少
し
冷
ま
し
て

か
ら
袋
の
口
を
開
け
て
器
に
か

ぶ
せ
る
よ
う
に
広
げ
る
。
ス
プ

ー
ン
で
軽
く
全
体
を
か
き
混ま

ぜ

る
。【

ポ
イ
ン
ト
】
食し

ょ

器っ
き

を
汚よ

ご

さ

な
い
よ
う
、
袋
を
器
に
広
げ
て

食
べ
ま
す
。
早
ゆ
で
マ
カ
ロ
ニ

大
さ
じ
１
を
ア
サ
リ

一
緒
に

入
れ
る

食
べ
応こ

た

え
が
ア
ッ
プ

し
ま
す
。
お
好
み
で
塩
・
コ
シ

ョ

を
加
え
て
も
。

（
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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