
材料  (5 人分 /10 枚 ) 

01 ココココココココココココココココココ コ

02 ココココココココココココココココココココ コ

03 2 ココココココココココココココココココココココココココ

04 コココ 10 コココココココ

05 ココココココココココココココ コ ココ ココココココココ コ

06 ココココココココココココココココココココココココココココ コ

ココココココココココ コ

トルティーヤ

本来はコーンフラワ ー（ トウモロコシ

の粉）で作りますが、米粉とコーンフ

レークで手軽に作ります 。

• 米粉

• 熱湯

• オリーブ油

• コーンフレーク（プレーン ）

120 g

120 g

10g

20 ｇ

コココ

手順



材料  (5 人分 /10 枚分 ) 

01 ココココココココココココココココココココココ

02 コココココココココココココココココココココココ

03 ココココココココココココ 5 ココココココココココココ

タコスの具

トルティーヤ生地に好みの具をはさみ

ましょう 。

• 合挽肉

• 塩

• ケチャップ

• カレー粉

200 g

少々

20g

ごく少量

コココ

手順

• レタス

• トマト

100 g

1/2個

コココココココココココココココココココココココココ



材料  (5 人分 ) 

01 コココココココココココココココココココココココココココ コ

02 ココココココココココ①コココココココココココココココ

03 ②コ 5 ココココココココココココ

04 コココココココココココ③コココココココココココココ

05 ココココココココココ コ ココ④ コココココココココココココココココ

コココ コ

ツナバーグ

肉を使わずに、シーチキンでハンバーグを

作ります 。

ひじき入りで、カルシウム摂取もできます 。

レンコン入りなのでもっちりと仕上がります 。

• ノンオイルツナ

• れんこん

• 干しひじき

• 片栗粉

• サラダ油

60 g

120 g

1g

4g

2g

コココ

手順

• ブロッコリー

• ケチャップ

適量

お好みで



材料  (5 人分 ) 

01 コココココココココココ ココココ ココココココ コ

02 コココ①コココココココココココココココ

03 ココココココココココココココココココココココココココココ

ココココココココ

04 ココココココココココココココココココココココココココ コ

豆乳プリン

豆乳でお手軽プリンを作ります 。

ソースはお好みのジャムや冷凍フルー

ツでも作ることができます 。

• 調整豆乳

• 砂糖

• アガ ー

• フルーツソース（ブルーベリ ー）

300 g

20 g

7g

適量

コココ

手順
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