
② ２つに 分
わ

けて ラップに 包
つつ

み、 しっかりと 潰
つぶ

して 丸
まる

く 平
ひら

たい 形
かたち

に する。

 （厚
あつ

さ１cm、直径
ちょっけい

８cmを 定規
じょうぎ

で 測
はか

ってみよう!）

食
た

べづらそう だったら、

アルミホイルで くるもう♪

★牛肉
ぎゅうにく

 または 豚肉
ぶたにく

 →２切
き

れ（５０ｇ）

★焼
や

き肉
にく

のたれ →大
おお

さじ２

・マヨネーズ →好
す

きなだけ

・レタス →１枚
まい

（食
た

べやすい 大
おお

きさに ちぎっておく）

包丁
ほうちょう

 いらず! ライスバーガーを 作
つく

ろう☆

月
がつ

日
にち

年
ねん

材料
ざいりょう

（１個
こ

分
ぶん

）

パンの代
か

わりに ご飯
はん

を 使
つか

って、

美味
おい

しいライスバーガーを 作
つく

りましょう♪

・炊
た

いたご飯
はん

 → お茶碗
ちゃわん

１杯分
ぱいぶん

（１２０ｇ）

・片栗粉
かたくりこ

 →小
こ

さじ１

・ごま油
あぶら

 →小
こ

さじ１

⑦ ご飯
はん

 →レタス →お肉
にく

 →余
あま

ったたれ →マヨネーズ →ご飯
はん

の 順番
じゅんばん

で 挟
はさ

んだら 完成
かんせい

♪

 （時間
じかん

が 余
あま

ったら、 目玉焼
めだまや

きを 作
つく

って 挟
はさ

んでも OK!）

⑥ お肉
にく

が 焼
や

けたら 火
ひ

を 止
と

める。

作
つく

り方
かた

③ フライパンに ごま油
あぶら

を 引
ひ

いて、ご飯
はん

を 焼
や

く。 （中火
ちゅうび

）

④ 焼
や

き色
いろ

が ついたら 裏
うら

返
かえ

して 同
おな

じように 焼
や

く。

⑤ 焼
や

けた ご飯
はん

を お皿
さら

に 移
うつ

したら、 同
おな

じ フライパンに ★を 入
い

れて 焼
や

く。 （中火
ちゅうび

）

① 炊
た

いた ご飯
はん

と 片栗粉
かたくりこ

を 混
ま

ぜる。


