
とっても簡単
かんたん

！ 電子
で ん し

レンジで つくってみよう！ 

   ハムピラフ 

         ざいりょう（作りやすい量）：１～２人分

米 ・・・１合（１５０ｇ）

水 ・・・２００ｍｌ

ハム ・・・３０ｇ

にんじん ・・・1/４こ 

たまねぎ ・・・1/４こ

ホールコーン・・・３０ｇ

コンソメ ・・・小さじ１   

しお ・・・少 （々５ふりくらい）

こしょう ・・・少々（２ふりくらい）

しょうゆ ・・・少々  

オリーブオイル・・・少々

パセリ ・・・お好みで

こなチーズ・・・お好みで

① 米
こめ

はといておく。
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☆ワンポイントアドバイス☆ 

ハムをウインナー、シーチキン、

にかえてもおいしくできます。

 火を使わないので、子どもで

もチャレンジできます！ 

③ 大きめの耐熱
たいねつ

ボール（または

どんぶり）に①、②、Ａ、水
みず

を

加
くわ

えて混
ま

ぜ、ボールの上
うえ

から

ラップをする。 

Ａ

④電子
でん し

レンジ６００Ｗで 

1５分
ふん

加熱
かね つ

した後
ご

、オリーブ

オイルとお好
この

みで、こなチー

ズ、乾燥
かんそう

パセリを加
くわ

えて、２

～３分
ぷん

加熱
かね つ

する。 
⑤ 炊き上がったら、よく 

混ぜて、皿に盛り付ける。

つ く り か た

② ハム、にんじん、たまねぎ 

をこまかく切る
き

。 

サランラップを取る時は蒸気が

熱いので注意してください！ 


