
一
皿
で
ご
ち
そ
う
ご
は
ん（
主
食
）

炊飯釜に洗った米、水、トマトケチャッ
プ、レトルトカレーを入れて混ぜる。

・米…2合
・レトルトカレー…1袋
・冷凍たまねぎ（みじん切り）…100g
・冷凍ミックスベジタブル…100g
・トマトケチャップ…大さじ1
・水…360ml

1に冷凍たまねぎ、冷凍ミックスベジ
タブルを入れて、混ぜずにそのまま炊
く。炊き上がったら具材をしっかり混
ぜ合わせる。

コ
ン
ビ
ニ
野
菜
は

こ
れ
を
使
う
よ
！

半熟
目玉焼きをのっけても美味しいよ！

調理時間
約60分

カロリー（1人分）
325kcal

塩分（1人分）
0.8g

冷凍
たまねぎ

材料（4人分）

作り方

1
2

冷
凍
野
菜
、

レ
ト
ル
ト
カ
レ
ー
、

お
米
を
一
緒
に
炊
く
だ
け
。

簡
単
美
味
し
い

ド
ラ
イ
カ
レ
ー
。

イージーな
ドライカレー

レシピ

冷凍
ミックスベジタブル
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