
みかんのライスコロッケ

【作り方】

 ① フライパンに、バターを入れ玉ねぎと人参のみじん切り

を炒め、更に洗い米も加えて炒め炊飯器に入れる。

② ①の中にみかんジュース、あさり缶詰チキンブイヨンを

入れて炊く。

③ ②が炊き上がれば冷凍グリンピースとマーマレードを加

えさっくり混ぜ蒸らす。

④ ③を等分しておにぎりを作り、中心に溶けるチーズを入

れる。

⑤ 小麦粉、溶き卵、パン粉を付け 10 分置き油でカラッと

揚げる。

⑥好みの野菜と共に盛る。

　
＊　ビタミン C やタウリン摂取出来る。
＊　 果汁 100％みかんジュース使用。
＊　手作りマーマレード使用。

【材料（4人分）】

米…………………………………………………2C

みかんジュース…………………………… 533cc

玉ねぎ……………………………………… 150g

人参…………………………………………… 80g

あさり缶詰………………………………… 小１缶

チキンブイヨン……………………………… 1 個

バター………………………………………… 大 2

冷凍グリンピース…………………………… 大 4

マーマレード………………………………… 大 4

溶けるチーズ………………………………… 適量

小麦粉………………………………………… 適量

溶き卵………………………………………… 適量

パン粉………………………………………… 適量

揚げ油………………………………………… 適量

ベビーリーフ、ラデッシュ………………… 適量

1 人分　555Kcal

※当レシピの写真、創作的な文章は「著作権」で保護されています。許可なく二次使用、配布する事を禁じます。


