
夕食までのつなぎ食！ 
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びぃびくん 

 「お腹がすいて夕食まで待てない」、「お菓子を食べすぎて、夕食が食

べられなくなった」というような悩みはありませんか。夕食の一部にな

る「つなぎ食」の実演や体験をしました。 

 

👉ポイント 

のどぐろの骨をしっ

かり取り除くように

しましょう！ 

 
 

 

 

仕上げに三つ葉

を散らします 

のどぐろご飯 七草汁 

柿なます 

① のどぐろの開きをだ

し昆布の上にのせ普

通のごはんのように

炊き上げる 

② ごはんが炊き上が

ったらのどぐろを

取り出し、骨をとっ

て混ぜる 

ミニおにぎり 

竹輪チーズ 

  きゅうり 

ブロッコリーの

塩昆布和え 

ブロッコリーの

ツナサラダ 

ただ今 試食中♥  

つなぎ食エトセトラ 

 

のどぐろご飯 

試食のメニュー 

 

実演の様子です 

ブロッコリーの茎 プチトマト つぶコーン 

作って、できて、おいし～い！ 


