
ＰＲポイント
ピラフやスパゲッティ、ポークカツをワンプレートに
まとめた料理です。長崎県内を中心に親しまれてい
るご当地グルメですが、最近では関東でも人気が高
くなっています。

用賀駐屯地スタミナアップメニュー

作り方

１ 《ピラフ》耐熱容器に を入れてふんわりとラップ
をし、600ｗのレンジで30秒加熱する。ご飯を加え
てよく混ぜる。

２ 《とんかつ》2ｃｍ幅でカットする。
《デミグラスソース》耐熱容器にデミグラスソースの
材料を入れて混ぜ、ラップをして600ｗのレンジで
1分加熱して、よく混ぜる。

３ 《スパゲティ》スライスした玉葱とピーマンをフラ
イパンで炒め、茹でたスパゲティを加えて、塩胡椒と
ケチャップで味を整える

４ 《サラダ》キャベツと人参千切りにして混ぜ合わせ
ておく。

５ お皿にピラフ・スパゲティ・サラダ・とんかつを盛
り、デミグラスソースをかけて完成( ^^) _旦~~

「トルコライス」
～１皿でたくさん楽しめる洋風料理 ～

栄養ポイント
主食・主菜・副菜が１皿に詰まった、ボリューム満点の
人気の１品です！野菜スープや果物を添えるとさらに
バランスアップしますよ♪

材料 １人分（自衛隊員の分量です）

【トルコライス】

《ピラフ》 《スパゲティ》
ごはん ２４０ｇ スパゲティ ２０ｇ
ミックスベジタブル ３０ｇ 玉葱 ３０ｇ
マッシュルーム缶 １０ｇ ピーマン １５ｇ
バター ５ｇ サラダ油 ３ｇ
コンソメの素 ３ｇ 塩胡椒 適量
《とんかつ》 ケチャップ ２０ｇ
とんかつ １枚 《サラダ》
（お惣菜でOK！） キャベツ ３０ｇ
《デミグラスソース》 人参 ５ｇ
デミグラスソース缶 ３０ｇ プチトマト ２個
赤ワイン ５ｇ

トルコライスレシピ


