
大豆のお肉でヘルシー チキンライス

調理時間

カロリー

塩分

※カロリー、塩分は 1人分です。

材料 (2 人前 )

具　材 分　量 分　量

15分

445kcal

1.2g

作り方

ダイズラボ 冷凍 大豆のお肉 ミンチタイプ

玉ねぎ

ミックスベジタブル

ご飯

・ 玉ねぎをみじん切りにする下ごしらえ

 (a)

ケチャップ

顆粒ブイヨン

50g

1/2 個

80g

300g

大さじ 2

小さじ 1

調味料

バター

塩、こしょう

大さじ 2

各少々

ワンポイントアドバイス

「大豆のお肉」の使いやすいポイント、冷凍タイプと市販ミックスベジタブルで手軽に作れるチキンライスは、お子さまにも人気。

うす焼き卵で包んでオムライスにも。

フライパンにバターを中火で熱して玉ねぎを炒める。①

②
透き通ってきたら「ダイズラボ 冷凍 大豆のお肉 ミンチタイプ」とミックスベジタブルを加えて炒める。

ご飯を加えて炒めたら (a) と塩、こしょうで味を調えて炒め合わせる。


