
エコドラ　し　－＆季転nリ　ーフサラタ

●材料（4～6人分）●
タマネギ・ニンジン・レンコン・シイタケ・

長ネギの書の部分等の積り野葦…5009

ニンニク・ショウガ（あじん七円り）…各1片

サラダ油…大さじ2

ひさか‥2009

カレー料…大さじ1と1′2

7lく…1ナ1・ソプ

トマトジュース…1909

石少楯…大さじ1

ウスターソース…大さじ2

トマトけ千十・ソプ…大さじ1

ブイヨン（固形ト‥1個

塩・コショウ・・各少々

なべにサラダ油盲熟し、ニンニ？、ショウガ、

みじんtTlりにした野華とすりおろしtニンジン

盲桝紺。．一・・・・・・一一
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ごほん…適量

季節の′トプ竹野華…適量
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張冷蔵唾に韓，ている野葦や郎頑，て、
膏

おいしいれレーをイ乍醸す
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≡　瀬野葦は唇ごと傾って、ゴミを；鵬すエ美恥ます　≡

喜酎軋岬菜摘庸しょう。　　　喜
三　春寺はナス・ピーマンなどを噂うとおすすめです£
G、
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朝潮t⑳l＝ひき向を加え、石レー鮒も！lり

入れてさっと☆少均ます。

首　‾、ン㍍トジュース誌か
残ったジュ「スは分重の　‾＼、
水を注いできれいに使う。1

ニンジンをすりおろした

おろし金や調味料を計った」

Lスプーンも分量め水で　／

首すぎ入れて材料は　㌔
ヽ

■●

ヽヽ
無駄なく使う。

⑳にA盲加えて毒語句、塩・コショウで咤

盲ととのえます。

④
ェコドライ石レ一に季節のハープや野等盲

凍えてできあがり！


