
ＰＲポイント
金沢のキン、駐屯地のトンでキントンライス。
ハントンライスからヒントを得た料理です。
一見オムライス？？･･･Ｎｏ～中は牛肉とデミグラス
ソース味のライスｏｎオムレツｏｎみんな大好きエビフ
ライ、ｗｉｔｈハヤシソース＆タルタルソース。大きく口
をあけてこれらぜーんぶのコラボを味わって！！

金沢駐屯地ご当地グルメ

作り方
１ 細かく切った牛バラ肉とみじん切りにした玉ねぎ
を炒め、塩・胡椒・コンソメスープの素で味付けし、
デミグラスソースとトマトピューレを入れ、混ぜご
飯の素を作る。炊きあがったご飯入れ万遍なく混ぜ
る。〈Ａ〉

２ エビフライを揚げる。
３ Ｂの材料をみじん切りにし、調味料と合わせタルタ
ルソースを作る。（Ｂ）

４ オムレツを作る。（半熟状態がベター）（Ｃ）
５ ハヤシソースを作る。スライスした玉ねぎを炒め、
水を入れ、一度煮えたらハヤシフレークを入れ少し
煮込む。（Ｄ）

【盛付】
ライス型（メロン）に１のライスを詰め皿に盛る。

その上にオムレツをのせ真ん中を割り開く。エビフライ
をトッピングして５のソースをかける。
お好みで（より絶対！）タルタルソースをかける。

「キントンライス」

～ 石川県Ｂ級グルメ「ハントンライス」を
アレンジした駐屯地名物 ～

栄養ポイント
がっつりメイン料理なので副菜をサラダ、あっさりスープ
で栄養と味のバランスをとっています。

材料 １人分
Ａ ご飯 ２３０ｇ（米１００ｇ）

牛バラ肉 ３０ｇ
玉ねぎ ３０ｇ
バター ２ｇ
塩・胡椒
ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟの素 ２ｇ
ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ ４０ｇ
ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ １０ｇ

ミニエビフライ ３コ
食油

Ｂ 卵（ゆで） １０ｇ
玉ねぎ ８ｇ
胡瓜ピクルス１０ｇ
塩・胡椒
マヨネーズ １５ｇ
洋辛子（好みで）

キントンライスレシピ

Ｃ 卵 ２コ
塩・胡椒
牛乳、バター

Ｄ 玉ねぎ ２０ｇ
バター ３ｇ
ﾊﾔｼﾌﾚｰｸ ２５ｇ


