
 

ドキドキクッキングのレシピ （初級） 

        

  

 

 

   

 

 

 

 

 

 

作 り 方 

 

１ キャベツは水でよく洗い、手で小さくちぎる。 

 

 

 

 

 

２ 耐熱容器に、ごはん、牛乳、キャベツ、ツナ、ケチャップ、お好みでチーズを入れ 

  ふんわりとラップをして電子レンジ６００Wで２分加熱する。 

  加熱が足りなければ、様子を見て 20秒ずつ加熱をする。 

 

 

 

 

 

 

３ 全体をかき混ぜ、塩こしょうで味付けをする。 

 

 

 

 

 材料     （２人分）  

・ごはん     茶碗１杯 

・牛乳または豆乳 ８０ｍｌ 

・キャベツ    ２枚 

・ツナ缶     １/２缶 

・ケチャップ   大さじ４ 

・塩こしょう   少々 

・とろけるチーズ(お好みで) ２枚 

  

トマトクリームリゾット 

 
家にある野菜やサラダの残りを

使ってもおいしいです！！ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作 り 方 

1. フルーツを一口大に切る。 

2. 鍋に水と粉末寒天を入れ、かき混ぜながら煮溶かす。 

3. 沸騰したら、さらに２分程かき混ぜ、砂糖を加えて、溶け

たら火を止める。 

 

 

 

 

 

 

4. 豆乳を加えて混ぜ合わせる。 

 

 

 

 

5. 容器に汁気をきったフルーツを入れ、３を流し入れて粗熱が取れたら 

冷やし固める。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

フルーツ豆乳寒天 

 材料      （６人分）  

・粉寒天    ２ｇ 

・水      ２００cc 

・豆乳     ２００cc 

・砂糖     ３５g 

・フルーツ缶詰 １２０g位 

 

キウイやバナナなど、生のフルーツを入れてもおいしいです！！ 

あっさりしていて食欲がない朝でも食べやすいです 

 

 


