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スペイン風オムレツ 

ジャガイモはスライスして、オ

リーブオイルで炒めて 少しの

水を入れて柔らかくなるまで茹

でる。塩コショウで味付ける。

そこに卵を溶いてからませる。 

きゅうりもみ 

きゅうりを塩もみして水気を

切って鮭缶と千切りの大葉を

すし酢で和える 

人参ご飯 

人参をする、お米はバ

ターで炒めてから、チ

キンスープで一緒に炊

く。炊きあがったら干

しブドウを混ぜる。 
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