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（例）にんじん
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臭みの少ない納豆から試してみましょう。
ひきわり納豆を使うと、刻む手間が省けます。

粒がかたければ、袋に入れて、
手で押しつぶして使いましょう。

あじ以外の魚も使えます。少量なので、
刺身の魚を使うと便利です。
野菜は家にあるものを活用しましょう。
冷凍食品のミックスベジタブルを使う
と便利です。

少量の塩やしょうゆ、
みそ、ケチャップを
使って、味付けに
変化をつけても ！

すべて電子レンジでできるので、簡単！
湯通ししたツナや鶏ささみを入れても
おいしくできます。
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