
チャーハン風

材料（１０人分）

米 ９４０ｇ

中華スープ ９４０ｇ

ごま油 ２５ｇ

冷凍ミックスベジタブル ２２５ｇ

（解凍しておく）

ロースハム（５ｍｍ角） １４０ｇ

玉ねぎ（みじん切り） ９０ｇ

卵 ２００ｇ

サラダ油 １０ｇ

塩 少々

コショウ 少々

＜作業手順＞

１． 米を洗い、水気を切る。

２． ６５ｍｍホテルパンに１、中華スープ、ごま油、

Ａを入れ、２０ｍｍホテルパンで蓋をする。

３． 予熱したスチコンで２を加熱する。

４． 加熱後、１０分蒸らす。

５． Ｂを合わせて、アルミテフロンパンに入れる。

６． 予熱したスチコンで５を加熱する。

７． 加熱後、すぐにホイッパーでよくかき混ぜる。

８． ４、７を混ぜ合わせる。

９． 塩、コショウで味を調える。

＜調理のポイント＞

■炒め感がほしい場合は、熱風・１８０℃・５分で

加熱して混ぜるとよい。

＜メモ＞

Ａ

＜栄養成分＞

エネルギー ４４７kcal

タンパク質 １２．２ｇ

脂質 ８．５ｇ

塩分 ０．６ｇ

＜調理データの目安＞

（手順３の加熱）

■コンビモード

■１６０℃・３０分

■蒸気量１００％

（手順６の加熱）

■スチームモード

■スチーム２・３分

※１／２ホテルパン１枚：８人分

Ｂ


