
ＰＲポイント
しっかり手作りしたオムライスに贅沢にもオリ

ジナルのミートソースをかけました！ボリューム
たっぷりで自衛隊員も満足のメニューです。

安平駐屯地丼ぶりグルメ

作り方

１ ぶつ切りにした鶏もも肉、ﾐｯｸｽﾍﾞｼﾞﾀﾌﾞﾙ
をバ

ターで炒めご飯と合わせケチャップで味付け
する。

２ バターを溶かしたフライパンなどに卵を入れ
オムレツにする。（少々崩れても気にしな
い！）

３ 豚ひき肉とみじん切りにした玉葱、人参、セ
ロリを炒めケチャップ以下調味料で味付けし
マッシュルームを入れる。

４ チキンライス、オムレツ、ミートソースの順
に盛り付け茹でたブロッコリーをトッピング
してできあがり！

「ミートソースオムライス」

～ がっつりボリューム満点献立 ～

栄養ポイント
たっぷりの卵で良質なたんぱく質とビタミンＡ、

Ｂ１、Ｂ２等のビタミン類も豊富に摂れます！

ミートソースオムライスレシピ

広報撮影写真
(１食の全体)

材料 １人分（自衛隊員の分量です）

【チキンライス】

ご飯３００ｇ 鶏もも肉２０ｇ

ﾐｯｸｽﾍﾞｼﾞﾀﾌﾞﾙ２０ｇバター３ｇ ケチャップ１

５ｇ

【オムレツ】

鶏卵２個 塩こしょう少々 バター２ｇ

【ミートソース】

豚ひき肉５０ｇ 玉葱５０ｇ 人参３０ｇ

セロリ３０ｇコンソメ０．５ｇ ケチャップ２５ｇ

中濃ソース５ｇ 小麦粉５ｇ 砂糖３ｇ

マッシュルーム２０ｇサラダ油適量

ブロッコリー３０ｇ
◎簡単にする場合はレトルトのミートソースでもＯＫ◎


