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1）野
菜
は
お
好
み
の
大
き
さ
に
切
る

 

 
 
※
キ
ャ
ベ
ツ
は
手
で
ち
ぎ
る
と
益
々
美
味
し
い
！ 

2）ビ
ニ
ー
ル
袋
に
野
菜
を
入
れ
、
梅
昆
布
茶
と
リ
ン
ゴ
シ
ロ
ッ
プ
を
入
れ
、
良
く
混
ぜ

 

 
 
合
わ
せ
、
半
日
冷
蔵
庫
で
置
く
。

 

 
☆
野
菜
は
、
お
好
み
で
茄
子
、
大
葉
、
み
ょ
う
が
な
ど
を
入
れ
る
と
美
味
し
い
で
す
。
 

 
☆
混
ぜ
合
わ
せ
て
か
ら

3～
4
時
間
で
い
た
だ
く
と
、
サ
ラ
ダ
感
覚
で
美
味
し
い
で
す
。
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 あ
つ
あ
つ
白
米
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宜
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・・・・・・・・適

宜
 

卵
 

 
 

 
 

 
 

 
・・・・・・・・・適

宜
 

 

1）卵
を
良
く
混
ぜ
、
細
か
い
炒
り
卵
を
作
る

 

 
 
※
お
好
み
で
、
醤
油
、
砂
糖
で
味
付
け
し
て
も
美
味
し
い
。
 

（甘
め
が
お
ス
ス
メ
） 

2）熱
々
ご
は
ん
に
、
梅
昆
布
茶
と

1）の
炒
り
卵
を
入
れ
、
さ
っ
く
り
混
ぜ
て

 

お
む
す
び
に
す
る

 

  

木
綿
豆
腐

 
 
 
 

 
・・
・・
・・
適
宜
（１
丁
） 

卵
 
 
 
 

 
 

 
 
 
・・
・・
・・
・３
個

 

牛
乳
（生
ム
リ
ー
ム
）・
・・
・・
2
0
0
ｃ
ｃ
 

野
菜
（筍
、
玉
ね
ぎ
、
レ
ン
コ
ン
、
し
め
じ
、
ト
マ
ト
・ズ
ッ
キ
ー
ニ
な
ど
） 

梅
昆
布
茶

/塩
麹

/と
ろ
け
る
チ
ー
ズ

 
 

 
・・
・・
・各
々

 
適
宜

 

1
）野
菜
を
お
好
み
の
大
き
さ
に
切
り
、
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
で
炒
め
、
水
切
り
し
た

豆
腐
を
加
え
、
梅
昆
布
茶
で
味
を
調
え
る

 

2
）別
の
容
器
に
卵
、
牛
乳
（生
ク
リ
ー
ム
）、
と
ろ
け
る
チ
ー
ズ
を
良
く
混
ぜ
る

 

3
）バ
タ
ー
を
薄
く
塗
っ
た
容
器
に

1
）と

2
）を
良
く
混
ぜ
あ
わ
せ
手
入
れ
る

 

4
）2

6
0
度
の
オ
ー
ブ
ン
で
約

2
0
分
焼
く

 

※
温
度
、
時
間
は
オ
ー
ブ
ン
に
よ
っ
て
調
整
）願
い
ま
す
。
 


