
No.9 

作成：「我が家の味自慢！」検討部会 

【材料】４人分 

米              ２合 

   トマトと野菜のミックスジュース（無塩） 

                ２００ｍｌ 

   水            １８０ｍｌ 

   固形スープの素（砕く）  １個 

ミニトマト（又は完熟トマト）１２０ｇ 

ツナ油漬缶（汁ごと）      １缶（８０ｇ） 

コーン缶（ホール）      ４０ｇ 

パセリ            適宜 
【やさい量】一人あたり 約４０ｇ 

ト マ ト ラ イ ス 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【作り方】 

①米を洗い、軽く水をきって炊飯器に入れ、あらかじめ合わせておいた A を加えて 

軽く混ぜ、３０分浸水させる。 

②①にへたをとったミニトマト、ツナ缶を入れて炊飯する。 

③炊き上がったら水けをきったコーンを入れて混ぜ、ふたをして蒸らす。 

④器に型抜き等を使って形よく盛り付け、きざみパセリを散らす。 

 

【一人当たりの栄養価】 

栄養価 
エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 食塩相当量 

３３８kcal ７．７g ５．０g １５mg ０．８g 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ひとくちメモ 

○ 忙しい時など手軽に作れます。 

○ 野菜嫌いな子どもも食べられます。 

○ ４人分を作る場合、容量が５．５合炊き以上の炊飯器をご使用ください。 
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