
　

 

【 作り方 】 

               献立例 

☆ライスピザ 

・ご飯              茶碗３杯程度 

・卵                 １個 

・食塩             少々 

・醤油             大さじ１/２ 

・玉葱             １/２個 

・ツナ缶           １缶(７０g) 

・マヨネーズ     大さじ１ 

・油            大さじ１ 

・刻みのり       適宜 

                    （２つまみ程度） 

・ピザ用チーズ  ３０g 

①玉葱は粗みじんにし、器に入れて ラップをし、 

     電子レンジ（６００W）で１～２分加熱する。 

②ツナ缶は汁を切り、ほぐして①と 

    マヨネーズを加えて混ぜる。 

③ご飯に卵、食塩、醤油をいれて、よくまぜる。 

④フライパンに油を熱し、③を薄く伸ばし 

     中火で焼く。 
 
 
 

⑤きつね色になったら、ひっくり返し、②、 

    刻みのり、ピザ用チーズをのせて、蓋をし、 

    チーズが溶けるまで蒸し焼きににする。 

⑥最後に蓋を取り、火を強めてご飯をカリッと 

     させたらできあがり。 

☆冷ご飯の場合は、レンジで少し温めてから使用してください。 

★ご飯に醤油を入れず、ケチャップにしたりピザの具をのせたりし  

   てもおいしいです。 

 
ライスピザは＜主食＞なので 

主菜、サラダ、スープを組み合わせて！ 

 

 

 

【 材料 】 大人2人分、こども１人分 

一人枚の大きさで作ると 

ひっくり返しやすいです。 

ごはんでピザ？！ 

http://www.google.co.jp/imgres?sa=X&domains=city.suginami.tokyo.jp&hl=ja&biw=837&bih=444&tbm=isch&tbnid=xx1IzCBWyh9kmM:&imgrefurl=http://illpop.com/animal_a61.htm&docid=4QGG16B8eWi_wM&imgurl=http://illpop.com/img_illust/animal2/shrimp_a02.png&w=532&h=633&ei=ZRrWUuAqy6STBd_3gfAH&zoom=1&iact=rc&dur=470&page=1&start=0&ndsp=8&ved=0CFcQrQMwAA

