
＜主食＞

あさりのトマトリゾット キッシュ風トースト 野菜カレー 焼かない焼きうどん

約2分 約1分 約2分 約1分

＜主菜＞ ＜汁＞

餃子でもっちり
なんちゃって！？ラビオリ

厚揚げと青菜で作る
優しい甘さの卵とじ

豆腐のかきたまスープ 野菜とたまごの豆乳スープ

約1分 約3分 約3分 約1分

＜副菜＞

ラタトゥイユ なすとピーマンの甘辛みそ
レンジでできる
きんぴらごぼう

かぼちゃの煮物

約2分 約1分 約2分 約1分

おつまみズッキーニ にんじんしりしり やみつきなす やみつきピーマン

約1分 約2分 約1分 約1分

野菜レシピ集

約7分

＼ どけんぽ　動画ラインナップ ／
画像をクリックすると動画

が見れるよ！

http://youtu.be/p6NDlqwYw9Q
http://youtu.be/d2UXYP6AjXc
http://youtu.be/keauRoPxWqg
http://youtu.be/iwreq6co-PM
http://youtu.be/uxhPBpe_q_U
http://youtu.be/9jYb3A_9d7M
http://youtu.be/hUEEIOAbTfM
http://youtu.be/hjUgekGA2AY
http://youtu.be/sso8IeXfD4s
http://youtu.be/_-lBl3dDn3Y
http://youtu.be/uX0BdoSB22o
http://youtu.be/Qs4LJ1v86nQ
http://youtu.be/5G5zK0Lph5U
http://youtu.be/zfK6_r89RBE
http://youtu.be/ozCJmbvWUi0
http://youtu.be/UgSEzEheV3E
http://youtu.be/5RO8z7G0_1U

