
Si センサーガスコンロ de

油揚げ（いなり用：正方形）…20～24枚

材料
〈4人分〉

鶏ささみ…60ｇ  玉ネギ……1/2個  マッシュルーム…適量
まいたけ…30ｇ  有塩バター…10ｇ  塩コショウ………少々
ピザ用チーズ……………50ｇ  刻みのり……………適量材料

〈2人分〉

醤油…大さじ2 酒…大さじ2 みりん…大さじ2 砂糖…大さじ1
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米…………………………3合
昆布（10㎝角）……………1枚
酒……………………大さじ2
寿司酢…………………100ml
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だし汁…300ml
酒………大さじ4
みりん…大さじ1
砂糖……大さじ4
醤油……大さじ3
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エコずきんちゃんの

（一社）大分県LPガス協会 ［青い炎の底力］シリーズプレゼンツ

おやつチヂミ
と

福神漬と鶏肉の
ちょ～簡単炊き込みご飯

おやつチヂミ 〈2枚分〉
・たまご…2個  ・小麦粉…大さじ6  ・片栗粉…大さじ4  ・水…120cc  ・塩…ひとつまみ  ・にら…1束
・にんじん…1/2本  ・じゃこ…15g  ・桜海老…15g  ・ごま油…大さじ2  ・ポン酢…適量  ・ごま…少々

福神漬と鶏肉のちょ～簡単炊き込みご飯 〈2～3人分〉
・福神漬（具のみ）…100g  ・鶏こま切れ…150g  ・薄口醤油…大さじ1  ・お米…2合  ・いりごま…少  々 ・青しそ…少々
・福神漬けの漬け汁…大さじ 2※内容量110gの福神漬1パックを使い切りでOK！（無着色を使用）

にらは3cmの長さに切る

にんじんは細切りにする
。1.

鶏こま切れに薄口醤油をまぶして10分おく。1.

お米は研いで30分くらい
水に浸しておく。

※水加減は気持ち少なめ2.

研いだお米・福神漬・漬け汁・鶏肉を
炊飯鍋に入れ2合分の水を入れ
炊飯機能の「ごはんモード」で炊き上げる。

3.

2の中ににら・にんじん・じゃこ・
桜海老を加えさっくり混ぜる。3.

ボウルにたまごを割りほぐし水・小麦粉・片栗粉・塩を加えてよく混ぜる。
2.

フライパンにごま油を熱し、3の生地をうすく広げ
温度調節機能160℃にセットし、タイマー機能を使い
片面5分ひっくり返してあと6分でこんがりと焼き上げる。 
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炊き上がったご飯にごま・青しその細切りを
振ってでき上がり！4.

えっ！

福神漬け！？

ごはんモードを

選んでね！

Pi!

できあがりー!!

入れるだけで

簡単

一緒にセロリの即席漬けもどうぞ、
詳細はグリル絵本
No.1を見てね！
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〈PR〉

エコずきんちゃん

子ども達の未来に炎の文化を伝えよう子ども達の未来に炎の文化を伝えよう 一般社団法人 大分県LPガス協会
〒870-0901　大分市西新地1-9-5
TEL.097-558-5483
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