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ベリーとアボカドのスムージー
★材料：1食分
冷凍ミックスベリー…50g（半解凍する）
アボカド…¼個（皮をむく）
レモン果汁…小さじ1
はちみつ…小さじ2
豆乳…130ml
★作り方
クッキングカップにすべての材料を
いれ、スピードH～ターボでなめらかに
なるまで混ぜる。

グリーンスムージー
★材料：1食分
小松菜…50g（2cm幅に切る）
りんご…¼個（2cm角に切る）
オレンジ…¼個（皮をむき、2cm角に切る）
レモン果汁…小さじ1
水…120ml
★作り方
クッキングカップにすべての材料を
いれ、スピードH～ターボでなめらかに
なるまで混ぜる。
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枝豆の冷製スープ
★材料：2食分
A じゃがいも…½個
 （5mm幅の半月切り）
 たまねぎ…¼個（2cm角に切る）
 塩…小さじ¼、バター…15g
むき枝豆…80g（ゆでる）
水…150ml、豆乳…200ml
★作り方
❶耐熱容器にAをいれ、ラップをし
600Wで5分加熱する。
❷クッキングカップにすべての材料
をいれ、スピードH～ターボでなめらか
になるまで混ぜる。
❸②を冷蔵庫で30分冷やす。

04

クラムチャウダー
★材料：2食分
A じゃがいも…½個（5mm幅の半月切り）
 たまねぎ…¼個（2cm角に切る）
 塩…小さじ¼
B あさり…200g（砂抜きする）
 にんじん…30g（いちょう切り）
 しめじ…50g（小房にわける）
 白ワイン…大さじ1
C 牛乳…200ml、塩・こしょう…少々
オリーブ油…大さじ1
水…200ml、パセリ…少々
★作り方
❶鍋にオリーブ油を熱し、Aを炒め
しんなりしてきたら水を加え、5分煮込み
火を止め、あら熱をとる。
❷①をスピードH～ターボでなめらかに
なるまで混ぜ、Bを加え、5分煮込み、Cを
加え味をととのえる。
❸器に盛り、パセリをちらす。
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ふんわりレバームース
★材料：作りやすい分量
鶏レバー…200g（脂をとり、血抜きし、
半分に切り、牛乳に一晩漬ける）
A 絹ごし豆腐…60g、バター…15g
 はちみつ…小さじ1、塩…小さじ½
 カレー粉…小さじ¼
 シナモン…少々
オリーブ油…小さじ2
白ワイン…大さじ2、バケット…適宜
★作り方
❶フライパンにオリーブ油を熱し、
水気をきったレバーを炒める。白ワイン
を加え、ひと煮立ちさせ、鍋を火から
下ろし、あら熱をとる。
❷クッキングカップに①、Aの材料を
いれ、スピードH～ターボでなめらかに
なるまで混ぜる。
❸②をココットにいれ、バケットと
ともに盛る。
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彩り野菜の
ソイマヨネーズディップ
★材料：作りやすい分量
絹ごし豆腐…120g、酢…小さじ2
塩…小さじ½、はちみつ…大さじ1・½
マスタード…小さじ1
オリーブ油…60ml
お好みの温野菜…適宜
★作り方
❶クッキングカップにすべての材料を
いれ、スピードH～ターボでなめらかに
なるまで混ぜる。
❷①を器にいれ、野菜とともに盛る。
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