
NEWS RELEASE

主な調査結果
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(A)

温かいご飯 ・・・ お茶碗多め1杯(約180g)
卵 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1個
ベーコンorハム ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1枚
鶏ガラスープの素 ・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ1
ごま油 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ1
醤油 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ1

ガーリックソース ・・・・・・ 小さじ1

鶏手羽元 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 5本
大根 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 300g
ゆで卵(後から入れる) ・・・・・・・・・・2個
小ネギ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 適量

(B)
レタス ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 小さめ1枚

(C)
塩コショウ ・・・・・・・・・・・・・ お好みの分量

ガーリックソース ・・ 小さじ⅓〜

(A)
水 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・150ml
醤油 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ2
砂糖 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ2
酒 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ3
みりん ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ3
しょうがチューブ ・・・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ1
和風顆粒だし・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ1

チポートレイソース ・・・・・ 大さじ1



(A)
ジャガイモ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1個
玉ねぎ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1/4個
ベーコン ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 2枚
（お好みであまった食材 ぶなしめじ1/4株など）

(B)
卵 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 2個
牛乳 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 80ml
マヨネーズ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ1

ハラペーニョソース ・・・・ 小さじ2

塩コショウ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 少々

(C)
ピザ用チーズ ・・・・・・・・・・・・・・・・ 40g
（またはとろけるスライスチーズ 2枚）

(D)
ハラペーニョソース ・・・ 小さじ1〜

ケチャップ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ1〜

(A)
パスタ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 100g
玉ねぎ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1/4個
ほうれん草 ・・・・・・・・・・・ 1/2束(30g)
ベーコン ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 2枚
水 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 180ml
カットトマト ・・・・・・・・・・・・・・・・・ 200g
砂糖 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ2
オリーブオイル ・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ2

ソース ・・・・・・・・・・ 小さじ1

にんにくチューブ ・・・・・・・・・・・・・ 小さじ1
コンソメ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ1
塩コショウ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 少々

(B)
ソース ・・・・・・・・・・ 小さじ⅓〜

粉チーズ ・・・・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ1〜



材料

作り方

温かいご飯 ・・・・・・・ お茶碗一杯分(約140g)
卵 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1個
醤油 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ½ 
かつお節 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1g
粉チーズ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ1

ソース ・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ½~

https://www.instagram.com/__mo_chi/
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