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※写真はイメージです。



【材料2人分】 
ごはん····························································300ｇ
ミニトマト····························································6個
サラダチキン··············································· 1パック

シュレッドチーズ（生食用）·······························40g
塩·······································································少々
パセリ································································適量

2025.10.25②※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。　※カロリー表示値は、目安です。

【作り方】 
❶.ミニトマトを4等分に切り、サラダチキンを食べやすい大きさにちぎり、
 　耐熱容器に入れてふわっとラップをかける。
❷.①を600Wの電子レンジで3分ほど加熱し、トマトが柔らかくなったらご飯を加えて切るように混ぜる。
❸.塩で味を調え、器に盛り付ける。
❹.シュレッドチーズ（生食用）とパセリを振る。	

※シュレッドチーズは必ず生食可のものを使用して下さい。

※写真はイメージです。

トマトチキンの
混ぜご飯withチーズ
●調理時間/約10分 ●カロリー/395kcal（１人あたり）


