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食品名
可食量
切り方
下処理
作り方

油
1

洗ってからザルにあげる

湯

熱湯をくぐらせる
1 釜を熱し、油で肉・にんじん・たまねぎを炒め調理し、グリンピースを加える

2 釜を熱し、油・バターで米を透き通るまで炒め、カレー粉を振り入れ香りを出す。

3 ①の煮汁と調味料、トマトジュースを加えて炊く。

4 蒸らす直前に①の具をのせ、10秒ほど強火にして火を止める。

· 米を炒めるときは、つぶさないように注意する



バター
2




米
100




胚芽米
10




カレー粉
0.3




塩
1.5




酒
2




トマトジュース
30




水（煮汁含）
100










油
2




鶏肉
30
こま



にんじん
15
５ｍｍ角



たまねぎ
40
１ｃｍ角



グリンピース
5




塩
0.5






































































備考

チキンライス
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