
 

 

 

 

 

 

 

みなさん、お元
げん

気
き

ですか。規
き

則
そく

正
ただ

しく食
しょく

事
じ

をとっていますか。お家
うち

で過
す

ごす時
じ

間
かん

が多
おお

い今
いま

こそ、料
りょう

理
り

にチャ

レンジしてみてはいかがでしょう。これから定
てい

期
き

的
てき

にコンビニ総
そう

菜
ざい

と地
じ

場
ば

産
さん

物
ぶつ

を組
く

み合
あ

わせた簡
かん

単
たん

レシピを紹
しょう

介
かい

していきます。ぜひ試
ため

してみてください♬ 

 

 

 

 

 

《材料
ざいりょう

》（二人分）                    

・サラダチキンプレーン（コンビニ）1袋
ふくろ

     

・半熟
はんじゅく

ゆでたまご         1個
こ

      

・スナップえんどう       １０本
ほん

      

・ミニトマト           ６個
こ

 

・フリルレタス         １/２個
こ

 

・粉
こな

チーズ            適量
てきりょう

 

 

☆コンポタドレッシング 

・粉末
ふんまつ

コーンポタージュ      1袋
ふくろ

  

・牛 乳
ぎゅうにゅう

             大
おお

さじ４ 

・マヨネーズ           大
おお

さじ１ 

《作
つく

り方
かた

》 

① サラダチキンは食
た

べやすい大
おお

きさにほぐ

し、半
はん

熟
じゅく

ゆでたまごは半
はん

分
ぶん

に切
き

る。 

② スナップえんどうは筋
すじ

をとり、耐熱
たいねつ

皿
ざら

に

のせてふんわりラップをし、600ｗのレン

ジで 30秒
びょう

加熱
か ね つ

する。ミニトマトはヘタを

とり、フリルレタスは食
た

べやすい大
おお

きさに

ちぎる。 

③  耐熱
たいねつ

容器
よ う き

に粉末
ふんまつ

コーンポタージュと

牛乳
ぎゅうにゅう

を入
い

れてふんわりとラップをし、600

ｗのレンジで 30秒
びょう

加
か

熱
ねつ

する。マヨネーズ

を加
くわ

えて混
ま

ぜる。 

④ 器
うつわ

に①、②の食材
しょくざい

を彩
いろど

りよく盛
も

り、粉
こな

チ

ーズをちらす。 

⑤ コンポタドレッシングをかけて完成
かんせい

！ 

 

＊ カラフルトマトは色
いろ

によって甘
あま

みや酸
さん

味
み

が違
ちが

います。緑色
みどりいろ

のものは天
てん

ぷらにするとお

いしいです！ 

＊ おすすめの品種
ひんしゅ

は、キャロルセブンです。何
なん

度
ど

もトマト嫌
ぎら

いな子
こ

どもをトマト好
す

きに変
か

えてきました！他
ほか

にもイエローミミ、オレンジキャロル、リコピナブラックなどかわいい

名前
な ま え

の品種
ひんしゅ

がありますよ！（地元
じ も と

のトマト農家
の う か

 石原
いしはら

さんから教
おし

えていただきました） 
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