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カップにAを入れて軽くラップしてレンチン2分半加
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トマトの旨味スープ

こAを入れて軽くラ1 してレンチン3分加熱する。
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水曜日   キャベツとわかめの和風だしスープ
キャベ ソヽ で卜とつかみ

きの こ (理責 樺 壁 ) :蘭量

鼓爆わ かめ 7トルつまみ

フk 200ml
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l´上らめ ,I、大 111/,

かばちゃときのこの和風ポタージュ

1カップにかばちゃを入れて軽くラップしてレンチン2分加熱する。
2かばちゃをフォークでつぶし、Aを加えてレンチン2分加熱する。
3豆乳と味噌を加えて、レンチン1分加熱する。
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キ ヤベ ソ` 7トルつかみ
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ハム (手でちぎる ) 14女

水 200ml
理 デ 弓 スー プ の 壺 ′I、メ【Iヽ 1/,

[´上らゆ ′:、メ【:ヽ 1/,

洒 l、メ|:ヽ 1/,

にんにくチューフ 小 々

B
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ごま油 数 滴

すリゴ主 少 々

、作り方   1カ ップにAを入れて軽くラップしてレンチン3分、かき混ぜBを入れてさらに1分加熱する


