
 

 

 

                 

  

３ 月 の レ シ ピ  

 

 

２０１７ 

 

 

● 親 子 丼 ●  
 

 

材 料 （ ４人分） 

人分 ） 》 

 鶏肉 ２００ｇ １口大に切り醤油と酒少々を振る。 

玉ねぎ １ケ ２つに切って薄切りにする。 

シイタケ ２ケ 縦に薄切りにする。 

卵 ４ケ 割りほぐす。 

三つ葉 適宜 ざく切りにする。 

わりした  

だし汁 １．５カップ   醤油 大５   

さとう 大１．５     酒、みりん 各大２ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方 

①わりしたに肉、玉ねぎ、シイタケを入れて火を通す。 

②卵を割りほぐして 流し入れ ふんわり火を通す。 

 

 

 

（ソース） 

ヨーグルト  ２００ 

はちみつ      大さじ１ 

牛乳     ２０ｃｃ 

 

 

（季節のフルーツ） 

バナナ、いちご、キウイなど 

 

 

●  フルーツヨーグルト ● 


