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＜作り方＞    

① 人参はすりおろし、ピーマンはみじん切り

にする。 

② 炊飯器に分量の米と水、しょうゆ、ツナ、

人参を広げて入れて、炊く。 

③ 炊き上がったらピーマンを混ぜて、出来上

がり。 

平成２６年２月 

    野菜をしっかり食べよう！ 人参 健康レシピ！ 
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・ 水の分量は、米と同量で。炊飯器の目盛りに合わすと、ご飯がやわら

かくなります。 

・ 人参は、ビタミン A（カロテン）が豊富です。カロテンは、喉や鼻の

粘膜に働いて細菌から体を守る働きがあります。 

調理時間
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冷めてもおいしい。 

おにぎりにしても、い

いですね。 

 

人参をすりおろして

いるので、人参嫌い

の方にもおすすめ 

です。 

＜材   料＞   ＜２合分＞ 

米・・・・・・・・・２カップ 

水・・・・・・・・・２カップ 

人参・・・・・・・・５０ｇ 

ツナ缶・・・・・・・５０ｇ（汁含む） 

ピーマン・・・・・・２０ｇ 
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