
2008.6.21 地産地消料理教室（親子で作る野菜料理） 

  

 

 

 

米  · · · · · · · · · · · · ·  ２ カ ッ プ  ト マ ト ケ チ ャ ッ プ  大 さ じ ２  

ト マ ト  · · · · · · · · ·  ２ 個  水  · · · · · · · · · · · · · ·  １ ．５ カ ッ プ  

鶏 も も 肉  · · · · · · ·  １ ０ ０ ｇ  チ キ ン コ ン ソ メ  · ·  １ 個  

玉 ね ぎ  · · · · · · · · ·  １/２ 個  卵  · · · · · · · · · · · · · ·  ３ 個  

グ リ ン ピ ー ス  · · ·  ６ ０ ｇ  牛 乳  · · · · · · · · · · · ·  大 さ じ ３  

し ょ う ゆ  · · · · · · ·  大 さ じ ２  バ タ ー  · · · · · · · · · ·  大 さ じ 1 

塩  · · · · · · · · · · · · ·  小 さ じ １  

 

 

１ ．米は洗っておく。鶏もも肉、トマト、玉ねぎは 2ｃｍ角に切る。  
 

２ ．炊 飯 器 に 米 、鶏 も も 肉 、ト マ ト 、玉 ね ぎ 、グ リ ン ピ ー ス 、塩 、

し ょ う ゆ 、 ト マ ト ケ チ ャ ッ プ を 入 れ 、 コ ン ソ メ を お 湯 で 溶 か

し 水 と 合 わ せ て １ ． ５ カ ッ プ に し て 炊 飯 す る 。  
  

３ ． 鍋 に バ タ ー を 熱 し 、 卵 と 牛 乳 を 混 ぜ 、 お 箸 数 本 で 炒 る 。  
 

４ ． ２ の ご 飯 に ３ を の せ る 。  
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