
 

 

★三色ピラフ★  

 

 

 

 

 

 

 

 

栄養価（１人分） 

 エネルギー 172kcal たんぱく質 8.2g 

 カルシウム  44mg  鉄分        0.8g 

 

 

材料（４人分） 

  米     ７０ｇ 

水     ８４ｇ 

  塩     ０.５ｇ 

  油       １ｇ 

たまねぎ  ２０ｇ 

  鶏もも肉  １０ｇ 

 にんじん  １０ｇ 

ホールコーン１０ｇ 

  塩     ０.５ｇ 

  こしょう ０.０１ｇ 

冷凍グリーンピース  ５ｇ 

バター    ２ｇ 

 

仕上げにバターを加える 

ことで風味がアップします。 

（作り方） 

①米に塩を加え炊く。炊き上がったら、 

②グリーンピースはゆでる。 

③油で材料を順に炒め調味し、②も 

加える。 

④ごはんが炊き上がったら、バターと 

 ③を加え混ぜる。 

（切り方） 

たまねぎ・・・小角 

鶏もも肉・・・小角 

にんじん・・・小角 

にんじん（オレンジ）、コーン（きいろ） 

グリーンピース（みどり）の３色が 

鮮やかな給食定番のピラフです♪ 

家庭では冷凍ミックス野菜を使っても

便利ですね。 


