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カラフル野菜
や さ い

ごはんピザ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料
ざいりょう

  ６人分
にんぶん

 

 

うるち米
まい

     １合
ごう

 

もち米
ごめ

      １合
ごう

 

粉
こな

チーズ   大
おお

さじ２ 

玉
たま

ねぎ     １/２個
こ

 

ピーマン     ２個
こ

 

パプリカ    １/２個
こ

 

しめじ      １房
ふさ

 

ウィンナー    ６本
ほん

 

コーン      適量
てきりょう

 

トマトケチャップ 適量
てきりょう

 

チーズ      適量
てきりょう

 

作り方
つくりかた

 

①炊
た

き上
あ

がったご飯
はん

に粉
こな

チーズを加
くわ

え、袋
ふくろ

に入
い

れてつぶす。 

②つぶしたご飯
はん

をクッキングシートとラップではさみ、丸
まる

く

のばす。 

③ 玉
たま

ねぎは薄切り
う す ぎ り

、ピーマンとパプリカは粗
あら

いみじん切り
ぎ り

、

ウィンナーは小口
こ ぐ ち

切り
ぎ り

、しめじは石
いし

づきを取
と

る。 

④フライパンをあたため、油
あぶら

を入
い

れたあと、玉
たま

ねぎ、ピーマ

ン、パプリカ、ウィンナー、しめじを炒
いた

め、塩
しお

コショウを加
くわ

える。 

⑤丸
まる

くのばしたご飯
はん

に、トマトケチャップを塗
ぬ

り、炒
いた

めた野菜
や さ い

とコーン、チーズをのせる。 

⑥フライパンにクッキングシートごと入れ、中火
ちゅうび

で３分
ぷん

焼
や

く。 

⑦シートを取
と

った後
あと

、蓋
ふた

をしてチーズが溶
と

けるまで焼
や

く。 

★おすすめポイント★ 

カラフル野菜
や さ い

ごはんピザ  苦手
に が て

な野菜
や さ い

もピザならおいしく食
た

べられるかも！？ 

・夏
なつ

野菜
や さ い

は栄養
えいよう

満点
まんてん

☆好
す

き嫌
きら

いせずいただきましょう。 

・ピザ生地
き じ

は残
のこ

りご飯
はん

でも作
つく

れます。トッピングもお家
うち

の冷蔵庫
れいぞうこ

にあるものでいろいろア

レンジして楽
たの

しみましょう！ 

 


