
 ☆  きゅ  う  しょ  く  レ  シ  ピ  ５  ☆ 

 【ホ  キ  の  チ  リ  ソー  ス】 

 （ざ  い  りょ  う）           （４  に  ん  ぶ  ん） 

 ホ  キ  （か  く  ぎ  り）           ２  ０  ０  グ  ラ  ム 
 さ  け                             ５  グ  ラ  ム 
 か  た  く  り  こ                    ３  ０  グ  ラ  ム 
 あ  げ  あ  ぶ  ら                    あ  げ  も  の  が  で  き  る  りょ  う 
 た  ま  ね  ぎ                       １  ０  ０  グ  ラ  ム     →  み  じ  ん  ぎ  り 
 ね  ぎ                             ２  ０  グ  ラ  ム        →  ２  ｍ  ｍ  は  ば  に  き  る 
 あ  ぶ  ら                          ３  グ  ラ  ム 
 お  ろ  し  しょ  う  が              す  こ  し 
 お  ろ  し  に  ん  に  く              す  こ  し 
 ト  マ  ト  ケ  チャッ  プ           ３  ０  グ  ラ  ム 
 ちゅ  う  か  スー  プ  の  も  と     ３  グ  ラ  ム 
 しょ  う  ゆ                       ３  グ  ラ  ム 
 さ  と  う                          ３  グ  ラ  ム 
 ト  ウ  バ  ン  ジャ  ン              す  こ  し     （  ※  い  れ  す  ぎ  る  と  か  ら  く  な  る  の  で  ちゅ  う  い！） 

 ****************************************************** 

 （つ  く  り  か  た） 

 １     ホ  キ  に  さ  け  を  ま  ぶ  し、  か  た  く  り  こ  を  つ  け  て  あ  ぶ  ら  で  あ  げ  る。 
 ２     （チ  リ  ソー  ス  を  つ  く  る） 

    ①  べ  つ  の  な  べ  に、  あ  ぶ  ら、  お  ろ  し  しょ  う  が、  お  ろ  し  に  ん  に  く  を  い  れ 
       て、  た  ま  ね  ぎ  を  い  た  め  る。 
    ②  ト  マ  ト  ケ  チャッ  プ、  ちゅ  う  か  スー  プ  の  も  と、  しょ  う  ゆ、  さ  と  う、 
       ト  ウ  バ  ン  ジャ  ン  を  い  れ  て  に  る。 
    ③  ね  ぎ  を  い  れ  て  に  る。 

 ３     あ  げ  た  ホ  キ  と  チ  リ  ソー  ス  を  か  ら  め  る。 


