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もっと食べたくなる野菜  献立 

 ■
作
り
方 

① 

フ
ラ
イ
パ
ン
に
ニ
ン
ニ
ク
と
オ
リ
ー
ブ
油
を
入
れ
、
弱
火
で
焦

が
さ
な
い
よ
う
に
炒
め
る
。 

② 

香
り
が
出
た
ら
、
い
っ
た
ん
火
を
止
め
、
生
ク
リ
ー
ム
、
い
ぶ
り

が
っ
こ
の
素
、
水
溶
き
か
た
く
り
粉
を
加
え
て
よ
く
混
ぜ
る
。
再

び
弱
火
に
か
け
、
と
ろ
み
が
つ
く
ま
で
よ
く
混
ぜ
合
わ
せ
る
。 

 

＊ 

と
ろ
み
が
も
う
少
し
欲
し
い
場
合
は
、
お
好
み
で
水
溶
き
か
た
く

り
粉
の
量
を
増
や
し
て
く
だ
さ
い
。
お
好
み
の
野
菜
に
デ
ィ
ッ
プ

し
て
お
召
し
あ
が
り
く
だ
さ
い
。 

 

  

 
■
材
料
（
作
り
や
す
い
量
） 

オ
リ
ー
ブ
油 

大
さ
じ
２ 

ニ
ン
ニ
ク
（
み
じ
ん
切
り
） 

１
か
け 

生
ク
リ
ー
ム 

２
０
０
ｍ
ｌ 

い
ぶ
り
が
っ
こ
の
素 

大
さ
じ
２ 

か
た
く
り
粉 

小
さ
じ
１
（
同
量
の
水
で
溶
い
て
お
く
） 

 

こ
の
ソ
ー
ス 

め
ち
ゃ
う
ま
い
！ 


