




材料(2人分))

にんじん･････････１本(200g)
薄切りハム････････････３枚
おろしにんにく･･･････少々
ワインビネガー･･･大さじ１
｢AJINOMOTOオリーブオイル」大さじ１
「瀬戸のほんじお」･･････････小さじ1/3
砂糖･･･････････････････････少々

ドライバジル好みで･･･････････少々

作り方

①にんじんはピーラーで薄切りにして耐熱容器に入れ、
ふんわりとラップをかけて電子レンジ(600w)で２分加熱し
ザルに上げて水気をきる。
ハムは半分に切り、1cm幅に切る。

②ボウルに①のにんじん・ハム、Aを入れてあえ、１５分ほど置く（時間外）。
③器に盛り、好みでドライバジルをふる。

①大根、にんじん、しいたけは１ｃｍ角に切る。
②鍋にAを入れて火にかけ、①の具材を加えて煮る。
大根に火が通ったら、しょうが、Bの水溶き片栗粉を加えて
ひと煮立ちさせる。

③溶き卵を糸をたらすように細かく回し入れ、ひと煮立ちしたら、火を止める。
④器に盛り、小ねぎを散らす。

水･･･････････････････小さじ２
片栗粉･････････････小さじ1/2

溶き卵･･････････････････１個分
小ねぎの小口切り･････････適量

大根････････････････････６ｃｍ
にんじん････････････････２ｃｍ
しいたけ･････････････････１枚
水･･････････････････２カップ
「味の素KK中華あじ」･･小さじ２
「瀬戸のほんじお」･･････少々
こしょう･････････････････少々

しょうがすりおろし････小さじ1/4

‐栄養成分 １人分‐
エネルギー 131kcal
食塩相当量 1.2ｇ

‐栄養成分 １人分‐
エネルギー 131kcal
食塩相当量 1.2ｇ

スライスにんじんと
ハムのマリネ

調理時間
１０分

時間外を除く

‐栄養成分 １人分‐
エネルギー 58kcal
食塩相当量 1.6ｇ

‐栄養成分 １人分‐
エネルギー 58kcal
食塩相当量 1.6ｇ

作り方

材料(2人分))

大根の
かきたまスープ

調理時間
１５分

A A

B


