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「��丼」と「お�い物」に使⽤する⽟ねぎの量は、２品�わせてちょうど１個。２品とも�

味料は⽩だしのみ。材料のムダが�いとってもエコなメニューです。また、材料はすべて常温

保�可�な�材なので野��理に�しています。⽟ねぎは�理を�める前に１個�すべてスラ

イスしておきましょう。できるかぎり�くスライスすることで�の�りが早くなります。

やきとり�で��丼

＆お⼿軽お�い物

ご�と汁もの、あっという間に２品

できちゃう�

 
�回は「コッフェル（⼤）」「コッ

フェル（⼩）」「フライパン」の３

つを使って、�ない材料で２品作っ

ちゃいます♪

〈��丼〉

□パックご�

□焼き⿃の��（たれ）

□⽟ねぎ

□卵

□⽩だし

□�

□きざみのり

1パック
1�（1 0 0 g )
3 / 4個
1個
⼤さじ1
3 0 c c
�量

コッフェル（⼤）に�量�の�を�れて、パックご

�を温める⽤のお湯を�かして、パックご�をパッ

クのまま��して温める。温まったらコッフェルを

�から�ろし、そのままご�を保温しておく。

1.

コッフェル（⼩）にお�い物の�250cc、⽩だし⼤
さじ１、スライスした⽟ねぎ1/4個を�れて�にか
ける。⽟ねぎに�が�ったら�燥わかめを�れて、

１�ほど煮たら�から�ろす。

2.

フライパンに��丼の�３０ccと⽩だし⼤さじ１、
スライスした⽟ねぎ3/4個を�れて�にかける。⽟
ねぎに�が�ったらやきとり�の中�を�れる。

3.

�体に�が�って��したら卵を�り�れ、�ぜな

がら卵に��に�を�す。

4.

コッフェル（⼤）のお湯を�ててパックご�をコッ

フェル（⼤）によそる。

5.

フライパンの中�をご�の上にのせ、きざみのりを

散らして�成。

6.

〈お�い物〉

□⽟ねぎ

□⽩だし

□�

□�燥わかめ

1 / 4個
⼤さじ1
2 5 0 c c
ひとつまみ


