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　今月は「ごはんピザ」のレシピを紹介します。
ごはんピザには、ほうれん草が入っています。ほうれん草は、カ
ロテン、ビタミンＣ、そして鉄分やカルシウム、マグネシウムな
どのミネラルが豊富な野菜です。ほうれん草は冬が旬の野菜です。
夏と冬では、栄養価も違い、ビタミンＣとカロテンの変化は大き
く冬のほうれん草は、夏の２〜３倍も多くなります。

ごはんピザ

問い合わせ先　雪窓保育園（32）4166

作り方
① ごはんは、通常と同じように炊飯する。
② ベーコンは細切りにする。
③ ほうれん草は２㎝長さに切る。
④ 熱したフライパンに②、③、コーンの順番で炒め、ケチャップで

味付けをする。
⑤ ④を①に混ぜる。
⑥ ⑤を５等分にし、平たくまとめる。
⑦ ⑥にチーズをかけ、180℃のオーブンでチーズが溶けるまで焼く。

※オーブントースターで焼いても大丈夫です。

保育園

お つや
レシピ

Vol.
10

材 料（５個分）
ごはん…………… 250ｇ
ほうれん草…………25ｇ
ベーコン……………15ｇ
コーン………………25ｇ
ケチャップ…………30ｇ
チーズ………………50ｇ
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