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謝しています。

分 2名分 り と のポイント

白ごま 6g ①　ご飯に白ごまと塩を混ぜ合わせたら100g×3つに分けておきます。
塩 小さじ1/2 　　 100gのご飯に*桜えぴ*刻んだ野沢菜*鮭フレークをそれぞれ混ぜ合わせます。

②　温めた牛乳にマッシュポテト、バターを加え混ぜたら絞り袋に入れます。

野沢菜 20g
③　お皿にセルクルをのせ三種のご飯を詰めていきます。

マッシュポテト 40g
④　生ハムをお花のようにかざりその周りにマッシュポテトを絞り出し大葉ととびっこを

鮭フレーク
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第8回　食糧学院　東日本高校生レシピコンテスト　申込用紙


