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好評につき第2弾！

乾物と冷凍食品を使ってあっという間に完成！

みそ汁
副菜副菜

1人分：117kcal
食塩相当量：1.3g

①鍋にお椀2杯分の湯を沸かし、沸騰したら顆粒だ
しを加え、凍ったままのフライドポテトと洗った
切干大根を入れる。

②ポテトに火が通ったら、カットワカメを入れて火
を止め、みそを溶き入れる。

作りやすい分量（2人分）
冷凍フライドポテト 80g
切干大根（乾燥） 20g
カットワカメ 適量
顆粒だし 小さじ2/3
みそ 小さじ2

きのこや長ねぎを入れるとさらにおいしい！

ぎょうざスープ
主菜主菜 副菜副菜

1人分：100kcal
食塩相当量：1.5g

①鍋に分量の水と鶏ガラスープの素を入れて火に
かけ、沸騰したら冷凍ぎょうざを加えて煮る。

②カット野菜、①を加え、しんなりするまで煮る。
③しょうゆ、こしょうで調味し、ごま油を加える。

作りやすい分量（2人分）
カット野菜 1/2袋（75g）
冷凍ぎょうざ 4個
  鶏ガラスープの素 小さじ1
  水 360ml
しょうゆ 小さじ1
こしょう 少々
ごま油 小さじ1

きんぴらと豆腐の炒め煮
副菜副菜

1人分：95kcal
食塩相当量：0.7g

①鍋にごま油を熱し、豆腐を粗くくずし入れて炒める。
②きんぴらを加えて炒め、蓋をしてごぼうが柔らか

くなるまで煮る。
③味見をして、めんつゆを入れ（味によって加減す

る）、水溶き片栗粉でとろみをつける。

作りやすい分量（2人分）
きんぴらごぼう
 1パック（100g）
木綿豆腐 1/2丁（150g）
ごま油 小さじ2
めんつゆ（3倍希釈） 小さじ1
  片栗粉 小さじ1/2
  水 小さじ2

海そうミックスやツナ缶などを入れるとボリューミー！

コールスローサラダ
主菜主菜 主菜主菜副菜副菜

1人分：165kcal
食塩相当量：1.1g

①サラダチキンを3等分し、両端をほぐす。
　（真ん中はトッピングに使用する）
②ほぐしたサラダチキン、カット野菜にAを加えて

よく混ぜる。
③皿にトッピング用のサラダチキンを盛り付けて

完成。

作りやすい分量（2人分）
サラダチキン 1個
カット野菜（キャベツミックス）
  1袋（130g）
 マヨネーズ 大さじ2
A オリーブオイル 小さじ1
 黒こしょう 少々

作り方作り方

作り方作り方

市販のお惣菜や冷凍食品を利用して
時短クッキング！




