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※写真はイメージです。



簡単！フィッシュ
ソーセージ混ぜご飯
●調理時間/約5分 ●カロリー/355kcal（１人あたり）

【作り方】 
❶.熱々のごはんをボウルに入れ、水気を切ったコーン缶を加える。	
❷.フィッシュソーセージを回しながら、キッチンバサミで細かい乱切りにし①に加える。
❸.冷凍いんげんをキッチンバサミで細かく切りながら、②に加える。
❹.③にAを加え、具材が均等になるまで切るように混ぜる。
❺.器に盛る。
 　☆おにぎりにしてもOK！

【材料2人分】 
和風だし(顆粒) ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1
炒りごま(白) ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ2

ごはん ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・300ｇ
フィッシュソーセージ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1本
冷凍いんげん ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・50ｇ
コーン缶 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・40ｇ

A

2025.07.12①※調理時間は目安です。　※ご利用の調理器具等により加熱時間は異なります。

※加熱済みでない冷凍いんげんを使用する場合は、耐熱容器にいんげんを入れ、水を振りかけて600Wの電子レンジで30～40秒加熱して解凍します。

※写真はイメージです。


