
きんぴら
ごはん けんこうゼリー

ピリからきゅうり

・包丁を使わずに食べられる野菜

（ミニトマトやコーン等）を追加する

・ゆでずに電子レンジで調理をする

・下ごしらえがいらない冷凍野菜を活用する

・作り置きできる常備菜（きんぴら、煮物、

マリネ等）をまとめて作る

歯と口のけんこう週間

朝ごはんの用意が

楽になるPoint！


