
高菜チャーハン風

材料（１０人分）

米 ７００ｇ

水 ７７０ｇ

ベーコン（粗みじん切り） １００ｇ

高菜漬け １２０ｇ

（みじん切り・よく絞っておく）

ミックスベジタブル １５０ｇ

（解凍しておく）

ごま油 ５０ｇ

塩・コショウ 少々

中華スープの素（粉末） 少々

刻みのり 少々

＜作業手順＞

１． 米を洗って水に３０分浸けておく。

２． 水気を切った１、計量した水を６５ｍｍホテルパンに

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． ４に合わせたＡを入れて混ぜ込む。

６． 蓋はせず、予熱したスチコンで５を加熱する。

※途中２～３回かき混ぜる。

７． 器に盛り付け、刻みのりを散らす。

＜メモ＞

Ａ

＜栄養成分＞

エネルギー ３５６kcal

タンパク質 ６．６ｇ

脂質 １０．１ｇ

塩分 １．４ｇ

※１／２ホテルパン１枚：８人分

＜調理データの目安＞

（手順３の加熱）

■コンビモード

■１８０℃・３０分

■蒸気量１００％

（手順６の加熱）

■コンビモード

■１８０℃・８～１０分

■蒸気量５０％


