
３種きのことコーンのガーリックペッパーライス
きのこミックス・・・・・・・・・1袋
野菜ミックス・・・・・・・・・・1袋
スイートコーン・・・・・・・・・1袋
牛肉・・・・・・・・・・・・・・2袋
ガーリックペッパーソース・・・・1袋
☆ごはんパック・・・・・・・・・1個

３種きのことコーンのガーリックペッパーライス

【必要調理器具・食器類】
フライパン/鍋/炒め用ヘラ/しゃもじorスプーン/菜箸/ガスコンロ
カトラリーセット/皿

【作り方】
調理器具：フライパン 調理時間：10分
① フライパンに牛肉2袋を入れ、油を引かずに
中火で1分ほど炒めます。
② ☆ごはんパックを加えてさらに1分ほど炒めます。
③ ごはんがバラけてきたら、野菜ミックス、
スイートコーンを加えて30秒ほど炒めたら、
ガーリックペッパーソースを加えてよく混ぜ合わせて火を止めます。

 ※お好みで強火でおこげを作ります。
④ 皿に盛りつけて完成です。



タンドリーチキンとじゃがいもとキャベツのサブジ

じゃがいもとキャベツのサブジ
加熱じゃがいも・・・・・・・・・1袋
野菜ミックス・・・・・・・・・・1袋
（ブロッコリー、赤パプリカ、黄パプリカ）
キャベツ・・・・・・・・・・・・1袋
サブジベース・・・・・・・・・・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。

タンドリーチキン
鶏モモ肉・・・・・・・・・・・・3袋
タンドリーチキンベース・・・・・1袋

【作り方】
1）じゃがいもとキャベツのサブジを作る
調理器具：ポット 調理時間：10分
① ポットに加熱じゃがいも、キャベツ、野菜ミックス、

サブジベースを入れ、強火にかけます。
② 軽く混ぜ合わせ、フタをして5分ほど蒸し焼きにします。
野菜から水分がなくなって、軽く焼き色がついたら
火を止めて完成です。

2）タンドリーチキン
調理器具：ⅰ）のポット 調理時間：10分
① ⅰ）のポットに、鶏モモ肉、タンドリーチキンベース
を入れ強火にかけます。
② フタをしないで5分ほど焼きます。
③ ソースが少なくなってきたら火を止めて完成です。



チーズときのこのアヒージョ

チーズときのこのアヒージョ
きのこミックス・・・・・・・・・1袋
（えのき、まいたけ、しめじ、エリンギ）
にんにく・・・・・・・・・・・・1袋
シュレットチーズ・・・・・・・・1袋
ハーブソルト・・・・・・・・・・1袋
☆オリーブ油・・・・・・・・・・半分
※オリーブオイルは付属しています。

【作り方】
調理器具：フライパン 調理時間：10分
① にんにくを袋の上から手で潰します。

※潰れにくい場合は、クッカーなどをのせて押し潰します。
②フライパンに、☆オリーブ油を瓶の半量ほど入れ、

①のにんにくを加え、中火にかけます。
③ にんにくの香りが出てきたら、きのこミックスを加え、

2分ほど、きのこが軽くしんなりするまで炒めます。
④ シュレットチーズ、ハーブソルトを加え、さらに2分ほど炒め、

チーズが溶けて全体になじんだら完成です。



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。



３種きのことコーンのガーリックペッパーライス

タンドリーチキン、じゃがいもとキャベツのサブジ

チーズときのこのアヒージョ
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