
災害食レシピコンクール災害時に活用できる簡単レシピです

日：：，1~め週~M置 【応募者：石橋淳末郎さん】

～米は洗わなくてよいので水の節約になりまま

i・カロリー、栄養価が充分ありま守二
i・お米のii3i力明Aし残るように水分と火加減を調整します。
i・塩分は缶詰と固型スープの素から取りまま
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＊主食のお米、副菜のトマト缶とグリンピース

缶、主菜のツナ缶とあさり缶が入った1皿で
バランスのとれたレシピです。

＊米に僅かに芯が残り、鍋の底におこげが出来

るよう炊き上げるために、表面積の大きいフ

ライパンを使用するのをおすすめしますL


