
玉ねぎ

しらす

しょうゆ
大根おろし

水煮缶

さけ、さば、ツナなど

カレー、スープ

鍋物

ギョーザ、シューマイ

大根おろし

ねぎ

のり

おろし和え

スープ煮

しょうゆ味
五目豆

トマト味

長期保存が可能。５～６種類常備しておくと急ぐ時や
身体の調子が悪い時などに便利です。

味付け
缶

野菜と水を足して
煮る

大根

にんじん

じゃが芋

ごぼう

ベーコン 玉ねぎ
にんじん

じゃが芋

コンビーフ缶
カレー

キャベツ

炒め物

玉ねぎ

なす

重ね煮

大豆水煮
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