
お手軽パエリアレシピ
［主　食

しゅしょく

］［主菜
しゅさい

］

☆お手軽
てがる

パエリア ３１２ｋcal　　　 　　　　　　　　　　　　　　　塩１．２ｇ

材料名 分量（５人分） 作り方

米
こめ

２合
ごう

①米
こめ

はといでザルにあけておく。シーフードミックスは解凍
かいとう

しておく。

オリーブ油
ゆ

大
おお

さじ２

にんにく １片
へん

②にんにく、玉
たま

ねぎ、ピーマン、パプリカはみじん切
き

りにする。ミニトマトは半分
はんぶん

に切
き

る。

鶏肉
とりにく

（こま切
ぎ

れ） １００ｇ

ソーセージ ５本
ほん

③ソーセージはななめにうす切
ぎ

りにする。エビはからつきのまま、たて半分に切る。

ｼｰﾌｰﾄﾞﾐｯｸｽ １５０ｇ 　

エビ ５尾
び

④フライパンにオリーブ油
ゆ

とにんにくを入
い

れて火
ひ

にかけ、かおりがたったら玉ねぎ、とり肉を入れ

玉
たま

ねぎ １／４個
こ

　 いためる。 さらに、ピーマン・パプリカ、ソーセージをくわえ、いためる。

パプリカ（黄
き

） １／４個
こ

　

ピーマン 小
しょう

１個
こ

⑤米
こめ

を入
い

れ、油
あぶら

がなじむまでいためる。真
ま

ん中
なか

にくぼみを作
つく

り、 シーフードミックスを入れ、

ミニトマト ５つぶ   カレー粉をくわえいためる。

カレー粉
こ

小
こ

さじ１/２

水
みず

３５０ｍｌ ⑥水、コンソメとケチャップをくわえ、塩こしょうで味をととのえる。

コンソメ １個
こ

ケチャップ 大
だい

さじ１ ⑦煮立って
にたって

きたら、ミニトマトとエビをなら
い

べて入れ、なべのフタをし、弱火
よわび

で１５分炊く
た

。

塩
しお

少々
しょうしょう

こしょう 少々
しょうしょう

⑨火を強めて１０秒ほどしたら火を止め、10分ほど蒸
む

らす。くし型に切
き

ったレモンをのせ、

レモン １/２個
こ

　フライパンごと食卓に出す。

［副
ふく

　菜
しゅさい

］

☆野菜
やさい

たっぷりコンソメスープ 　５３Kcal　　　　　　食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう

０．９ｇ

材料名 分量（４人分） 作り方

しめじ １/２パック ①しめじは根元
ねもと

を落
お

とし，小ふさに分
わ

ける。

キャベツ １５０ｇ キャベツは小
ちい

さめのざく切
きり

りにする。玉ねぎは、うす切りにする。人参は、千切りにする。

玉
たま

ねぎ １/２個
こ

ベーコンは１ｃｍはばに切
き

る。

人参
にんじん

５０ｇ

ベーコン １枚
まい

②なべに油
あぶら

を熱
ねっ

しベーコン、玉
たま

ねぎをいため，水とコンソメ、しめじ、キャベツ、人参
にんじん

を入
い

れる。

コンソメ（固形
こけい

） １個
こ

水
みず

７００ｃｃ ③ふっとうしたら火
ひ

を弱
よわ

め，野菜
やさい

に火
ひ

が通
とお

ったら塩
しお

コショウで味
あじ

を調
ととの

える。

塩
しお

こしょう 少々
しょうしょう

サラダ油
あぶら

小
こ

さじ２

［ﾃﾞｻﾞｰﾄ］

☆みかんゼリー ６７ｋｃａｌ

材料名 分量（4人分） 作り方

オレンジｼﾞｭｰｽ ３００ｍｌ ①ゼラチンは水
みず

に振
ふ

り入
い

れ，しとらせておく。

ゼラチン １袋
ふくろ

水
みず

大
だい

さじ２ ②小
こ

鍋
なべ

にオレンジジュースと砂糖
さとう

を入
い

れ温
あたた

める。砂糖
さとう

が溶
と

けたら、 火
ひ

を止
と

めてゼラチンを入
い

れ

砂糖
さとう

大
だい

さじ２ 　よく混
ま

ぜて溶
と

かす。

みかん缶
かん

適量
てきりょう

ホイップクリーム 適量
てきりょう

③うつわに入
い

れ、冷
ひ

やし固
かた

める。固
かた

まったら、上
うえ

にみかん缶
かん

とホイップクリームでかざる。


