
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ご飯
はん

とレトルト食品
しょくひん

で作
つく

る簡単
かんたん

アレンジレシピ 

① ご飯
は ん

をグラタン皿
ざ ら

（耐熱
た い ね つ

容器
よ う き

）に入
い

れよう。 

② その上
う え

にレトルトのミートソースをかけよう。 

③ ピザ用
よ う

チーズをのせて、チーズがとろけるまで

焼
や

こう。 

できあがり！ 

＜もっとチャレンジ！したい人
ひと

は…＞ 

冷凍
れ い と う

野菜
や さ い

を電子
で ん し

レンジで解凍
か い と う

して、作
つ く

ったドリア

に添
そ

えてみよう。 

これで栄養
え い よ う

バランスが 

バッチリ！！ 

＜ミートドリア＞ 
を に替

か

えて 

を に替
か

えて 

＜焼
や

きカレー＞ 

＜ドリア＞ 

逗子市福祉部国保健康課 

①  
② 

③ 

子
こ

どもでも安心
あんしん

 
チン 


