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材 料（１人分）

・カセットコンロ ・カセットガス ・フライパン（直径

㌢程度）とふた ・フライパン用アルミホイル（幅
はば

㌢

程度） ・鍋
なべ

（小さめのもの） ・まな板 ・ふきん

・計量スプーン ・ピーラー ・キッチンスケール

・食品用耐
たい

熱
ねつ

ポリ袋
ぶくろ

・キッチンハサミ
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用意するもの

・大根… ㌘ ・ニンジン… ㌘ ・キャベツ… ㌘

・スナップエンドウ…２本 ・ミニウインナー…２本

・溶
と

けるスライスチーズ…２枚
まい

（約 ㌘）

・牛乳…大さじ３ ・片
かた

栗
くり

粉
こ

…小さじ１

・チューブ入りニンニク…１㌢程
てい

度
ど

・水…大さじ２

一
食
分
の
野
菜
し
っ
か
り
と

保ほ

存ぞ
ん

の
利き

く
野
菜
を
蒸む

し
、

と
ろ
り
と
し
た
チ
ー
ズ
ソ
ー
ス

を
か
け
た
１
品
で
す
。
一
食
分

の
野
菜
が
し
っ
か
り
取
れ
ま
す

よ
。
キ
ャ
ベ
ツ
、
ニ
ン
ジ
ン
、

大
根
を
使
い
、
見
た
目
も
カ

ラ
フ
ル
。
手
に
入
れ
ば
ス
ナ

ッ
プ
エ
ン
ド
ウ
も
お
い
し
い

で
す
。
ソ
ー
ス
は
防ぼ
う

災さ
い

ク
ラ
ッ

カ
ー
や
パ
ン
に
添そ

え
て
も
Ｏ

Ｋ
。①

野
菜
を
洗あ

ら

う
。
大
根
と
ニ

ン
ジ
ン
は
ま
な
板
に
置
き
、
ピ

ー
ラ
ー
で
む
く
。
キ
ャ
ベ
ツ
は

一
口
大
に
手
で
ち
ぎ
る
。
ス
ナ

ッ
プ
エ
ン
ド
ウ
は
へ
た
と
筋す
じ

を

取
る
。

②
フ
ラ
イ
パ
ン
に
ア
ル
ミ
ホ

イ
ル
を
敷し

き
、
野
菜
と
ソ
ー
セ

ー
ジ
を
並な

ら

べ
る
。
水
を
回
し
入

れ
、
ア
ル
ミ
ホ
イ
ル
が
は
み
出

さ
な
い
よ
う
に
ふ
た
を
す
る
。

弱
火
に
か
け
て
約
７
分
蒸
し
、

火
か
ら
下
ろ
す
。

③
ポ
リ

袋
ぶ
く
ろ

に
ス
ラ
イ
ス
チ

ー
ズ
を
ち
ぎ
っ
て
入
れ
、
片か

た

栗く
り

粉こ

を
ま
ぶ
す
。

袋
ふ
く
ろ

の
真
ん
中

を
手
で
持
ち
、
全
体
が
な
じ
む

よ
う
に
よ
く
振ふ

っ
て
か
ら

牛
ぎ
ゅ
う

乳
に
ゅ
う

と
ニ
ン
ニ
ク
を
入
れ
る
。

④
鍋な
べ

の
３
分
の
１
ま
で
分
量

外
の
水
を
入
れ
る
。
中
火
で
沸ふ

っ

騰と
う

さ
せ
た
ら
③
を
そ
っ
と
入
れ

る
。
約
２
分
た
っ
て
チ
ー
ズ
が

溶と

け
た
ら
引
き
上
げ
、
袋
の
口

を
持
っ
た
ま
ま
ふ
き
ん
の
上
に

置
く
。
ふ
き
ん
の
上
か
ら
チ
ー

ズ
と
牛
乳
が
混ま

ざ
る
よ
う
も

む
。⑤

袋
の
角
を
ハ
サ
ミ
で
１
㍉

カ
ッ
ト
し
、
②
の
上
に
回
し
か

け
る
。

【
ポ
イ
ン
ト
】

チ
ー
ズ
ソ
ー
ス
は
牛
乳
大
さ

じ
１
を
白
ワ
イ
ン
１
に
変
え
る

と
大
人
お
と
な

っ
ぽ
い
味
わ
い
に
な
り

ま
す
。
そ
の
他
の
野
菜
や
キ

ノ
コ
、
イ
モ
類
も
試た
め

し
て
み
て

ね
。

（
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
）

とろとろ

チーズＯＮ野菜
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８河北新報 ２０２６年３月２２日(日曜日) ８河北新報 ２０２６年３月２２日(日曜日)


