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栄養成分表示
（1人分）

エネルギー 349 kcal

たんぱく質 7.0 g

脂質 7.2 g

炭水化物 64.4 g

食物繊維総量 1.8 g

食塩相当量 0.8 g

神石高原町の食材
・にんじん
・トマト
・玉ねぎ

じんせきこうげんちょうしょくいくすいしん きょうぎかい こうあん ふくやまだいがくせい

神石高原町食育推進ネットワーク協議会 レシピ考案：福山大学生（R7）



④③

②

①米を洗い、
30分浸水させる。

②にんじん、玉ねぎはみじん切り、
トマトは(お好みで湯むきして)
くし形、鶏もも肉は1.5㎝角に切る。

④炊きあがったら器に盛り付け、
黒こしょう、乾燥パセリをかける。

③炊飯器に②、料理酒、
オリーブオイル、コンソメ
を入れ、通常炊飯する。

【アレルギー（28品目）】

乳成分、小麦、牛肉、
大豆、鶏肉

【作り方】（調理時間 約1時間30分）

①【材料】（2人分）

★ポイント★
トマトと鶏肉のうま味で
おいしく食べられます。

炊飯器で炊くので、作業時間の
時短になります。

米 150 g（1合）
にんじん 60 g（1/3個）
トマト 60 g（1/2個弱）
玉ねぎ 30 g（1/7個）
鶏もも肉 20 g
料理酒 10 g（大さじ2/3）
オリーブオイル 10 g（大さじ1弱）
コンソメ 3 g
乾燥パセリ 0.02 g
黒こしょう 0.02 g
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