
おうちで
ヘルシークッキング㊹

【つくりかた】

橿原市健康増進課（レシピ作成：橿原市食生活改善推進員協議会）

こめ 1ごう
とりももにく 50g
しお 小さじ1/4
こしょう 少々

たまねぎ 1/8こ
ホールコーン 30ｇ
あかピーマン 1/2こ

【ざいりょう（２りぶん）】

しおのりょう
1.3ｇ

エネルギー
331Kcal

１．あらったこめ、みずをすいはんきにいれて30分おいたあと、コンソメ、トマトジュースをく

わえる。

２．とりにくは小さくきり、Aをもみこむ。たまねぎ、あかピーマンは１ｃｍかくにきる。

３．こめにとりにく、コーン、たまねぎ、あかピーマンをのせてたく。たきあがったら、グリン

ピースをいれてさっくりまぜ、もりつける。
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たまねぎ、コーン、あかピーマン、
グリンピース、トマトジュース

～からだをつくるもとになる～

～つよいちからのもとになる～

～からだのちょうしをととのえる～

【たべもののなかまわけ】

グリンピース（かんづめ）大さじ1/2
トマトジュース 100ｍｌ
みず 100ｍｌ
コンソメ（かりゅう） 小さじ2/3
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橿原市 おうちでヘルシークッキング 🔎

橿原市役所ホームページにて、
レシピ随時更新中！

🔎

橿原市公式YouTubeチャンネル
「カシイロ」レシピ動画配信！

橿原市 カシイロ レシピ 🔎

ひとりぶんは

A


