
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
海老とコーンのガーリックチャーハン 

作り方 

1 海老は洗い殻と背わたをとる。冷凍海老は、そのままで OK。大きければ半分に切る。 

玉ねぎ、にんにくはみじん切りにする。 

2 フライパンに油を熱し、海老、玉ねぎ、にんにくを入れ炒める。 

3 玉ねぎがしんなり透明になり、海老に火が通ってきたら、コーン、ご飯も加える。 

4 ご飯がパラパラになるように炒める。塩・こしょうをふる。 

5 醤油をフライパンの淵からまわしかけ、焦がし醤油にし、全体に混ぜ炒める。 

仕上げにバターを加え、何度か鍋を煽って火を止める。 

6 お好みで小口ネギやパセリなどをふると彩りもばっちり♡ 

ぷりぷり海老＆とうもろこしの炒飯とガーリックライスをドッキング♪ 

バターと焦がし醤油が食欲そそります。(*´▽｀*) 材料 （ふたり分） 

ごはん   ２膳分 

海老（生・冷凍どちらでも） 10~12 尾位（小） 

玉ねぎ   1/2 個 

コーン缶（冷凍コーン） 1/2 缶（小） 

にんにく  ひとかけ 

バター   20g 

塩・こしょう 適量 

醤油     小さじ２ 

サラダ油   小さじ２ 

コツ・ポイント 
◆火力は海老と玉ねぎを炒めている間は中火、 

ご飯を加えたら、強火でパパッと仕上げます。

白菜たっぷり★和風ミネストローネ★ 

作り方 
1 白菜・玉ねぎ・大根は 1cm角位に切る。ベーコンは 1cm 幅に切る。 

2 鍋にサラダ油を熱し、玉ねぎ、大根、白菜の硬い部分、塩を入れ、弱火で 4~5分炒める。 

3●の材料を加え、鍋のふたをして弱火で 10〜15 分煮る。 

4 大根がやわらかくなったら、白菜の緑の柔らかい部分も入れ、ひと煮立ちさせ、火を止める。 

野菜の甘さと旨味がギュ〜ッと詰まった和風スープ。 

ほっと温まる素朴な美味しさ。簡単・節約・糖質制限・ダイエットにも♪ 
材料 （4 人分） 

白菜大   4 枚 

大根    1/6 本 

玉ねぎ   1/2 個 

ベーコン  2 枚 

サラダ油  小さじ 1 

塩     小さじ 1/3 

●水    4 カップ 

●コンソメ顆粒 小さじ 1 

●しょうゆ   小さじ 2 

●黒こしょう  少々 

コツ・ポイント 
◆野菜をしっかり炒めてから煮ると、 

甘みやうまみが引き立って美味しくなります。 

◆ベーコンの代わりにソーセージでも。 

人参やじゃがいもを加えたり、残った冷蔵庫野

菜などでアレンジ可。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


