
香味野菜のターメリックライス
みじん切りミックス・・・・・・・1袋
（玉ねぎ、人参）
米1合・・・・・・・・・・・・・1袋
ターメリックライスの素・・・・・1袋
☆水・・・・・・・・・・・・・・適量

※オリーブオイルは付属しています。水はご用意ください。

【作り方】
1）ターメリックライスを作る
調理器具：ライスクッカー 調理時間：25～30分
①米1合を研いでライスクッカーに入れます。
②みじん切りミックス、ターメリックライスの素、
☆水適量（人差し指の第一関節まで）を入れて、
フタをして強火にかけます。
③湯気が出てフタが少し浮いてきたら、弱火にして
約20分炊飯します。20分で様子を見て、芯がなければ完成です。
※仕上がりの状態をみておこげを作っても美味しくお召し上がりいただけます。

2）チキンキーマカレーを作る
調理器具：ポット 調理時間：10分
① フライパンにオリーブオイルを2回し入れ中火にし、
鶏モモ肉、みじん切りミックスを入れ、お肉を転がし
ながら4分ほど炒めます。
② カレーソース、水250mlほど加え強火で沸騰させた後、
フタをして5分ほど煮込んで完成です。

チキンキーマカレー 香味野菜のターメリックライス

チキンキーマカレー
野菜ミックス・・・・・・・・・・1袋
（玉ねぎ、人参、なす、ピーマン）
鶏モモ肉・・・・・・・・・・・・2袋
カレーソース・・・・・・・・・・1袋
☆オリーブ油・・・・・・・・・・2回し

  ☆水・・・・・・・・・・・・・・250ml

【必要調理器具・食器類】
フライパン/鍋/炒め用ヘラ/お玉/しゃもじorスプーン/ガスコンロ
炊飯用のライスクッカー、飯盒など/カトラリーセット/皿



マルゲリータ風目玉焼き

【作り方】

調理器具：フライパン 調理時間：5分
① ミニトマトは水洗いしてへたを取ります。
② フライパンにオリーブ油を1回し入れ中火にし、
たまごを落とし入れます。
③ 白身が半分ほど固まったら、①のミニトマト、
モッツァレラチーズを散らし、

フタをしてお好みの固さになるまで焼いて
火を止めます。
④ ハーブソルトをふりかけて完成です。

モッツァレラ目玉焼き
ミニトマト4コ・・・・・・・・・1袋
たまご・・・・・・・・・・・・・2コ
モッツァレラチーズ・・・・・・・1袋
ハーブソルト・・・・・・・・・・1袋

  ☆オリーブ油・・・・・・・・・・1回し
※オリーブオイルは付属しています。



8種野菜のサラダ

８種野菜のサラダ
サラダミックス・・・・・・・・・1袋
（グリーンカール、ケール、水菜、レッドオニオン、赤パプリカ、黄パプリカ、トレビス）
ベーコン・・・・・・・・・・・・1袋
フライドオニオン・・・・・・・・1袋

  人参ドレッシング・・・・・・・・1袋

【作り方】

調理器具：なし 調理時間：1分
① サラダミックスの封をあけ、その中にベーコン、人参ドレッシングを入れ、

口を手で握り、シャカシャカと上下に振って混ぜ合わせる。
② 器に移して、フライドガーリックを散らして完成です。
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