




ボール包丁

使う道具

使う道具

包丁 おたま

使う道具

包丁 おたま

1人分

1人分

1人分
調理容器1段

①

手持ちの
深皿で…

1段

①約10分

約10分

手持ちの
お碗で…

1段

①

きのこの土瓶蒸し

椎茸と春雨のスープ

蒸し玉ねぎのオニオンスープ

舞茸                                         1/4パック（25g）
しめじ                                      1/4パック（25g）
〈つゆ〉
昆布                                         2cm角1枚
だし汁                                     1カップ
醤油                                         大さじ1/2
日本酒                                     小さじ1/2
塩                                              少々
スダチ                                     お好みで

材 料 ・・・・・・・・・・・・・
・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・
・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・
・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・
・・・・・・・・・・・

玉ねぎ                                            1/2個（125g）
コンソメスープ                             1カップ
バター                                            20g
塩、こしょう                                    お好みで

干し椎茸                                      1枚（6g）
たけのこ（水煮）                         1/2本（100g）
春雨                                              適量
〈だし汁〉
椎茸の戻し汁                              大さじ1
中華スープ                                  1カップ
醤油                                              大さじ1/2
ごま油                                          大さじ1/2
塩、こしょう                                  少々

約35分

材 料

97
kcal

2人分

玉ねぎがとろっと甘い

材料

シンプルな中華スープです

使う容器

50
kcal

2人分
使う容器

作りかた 1. 玉ねぎの皮を剥いて4等分にする。

2. 手持ちのお碗に玉ねぎとコンソメ
 スープ、バターを入れ、蒸し容器①で35
 分間蒸したら塩、こしょうで味を整える。

作りかた 1. 干し椎茸は水で戻して薄切り、たけのこ

 も薄切りにする。春雨は水で戻しておく。

2．手持ちの深皿に 1 と春雨を盛り付け、

 だし汁をはって、蒸し容器①で10分間

 蒸す。

・・・・・・・・・・・・・
・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・
・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・
・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・
・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・
・・・・・・・・・・・・・
・・・・・・・・・・・

21
kcal

2人分
使う容器

お好みのきのこでどうぞ

作りかた 1. きのこ類は石づきを切り一口大に

 分けておく。

2. 土瓶（なければ付属の調理容器）に

 きのこ類を入れ、合わせたつゆを入れ、

 蒸し容器①で10分間蒸す。

3. 仕上げにお好みでスダチを添える。
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