
小 アジ . . . . . . . . . . . . . . . . 1 匹
Ⓐ 人 参 . . . . . . . . . . . . . . . . . 適 量
Ⓐ 玉 ねぎ . . . . . . . . . . . . . . 1 / 8 個
Ⓐ 大 葉 . . . . . . . . . . . . . . 1 枚
Ⓐショウガ . . . . . . . . . . . . . . 少 々
Ⓐ 塩こしょう . . . . . . . . . . . . 少 々
Ⓐコンソメ（ 顆 粒 ）. . . . . . . . 少 々
バ ター . . . . . . . . . . . . . . . 2 0 g
小 麦 粉 . . . . . . . . . . . . . . . . 1 5 g
牛 乳 . . . . . . . . . . . . . . . 5 0 c c
ご 飯 . . . . . . . . . . . . . . . . . 1 0 0 g
ケチャップ . . . . . . . . . . . . . . 適 量
ピザ用チーズ . . . . . . . . . . . . . . 3 0 g

野菜の端材等も使用でき、食品ロスに
配慮。
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