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料
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28 ページで作
つ く

ったシーフード
ピラフを使

つ か

って作
つ く

ります。ホッ
トプレートはゆっくり熱

ね つ

が伝
つ た

わるので、余
よ ゆ う

裕をもって調
ち ょ う り

理
ができます。
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白
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々と
牛
ぎゅう

乳
にゅう

を入
い

れます。
フォークでよくか
き混

ま

ぜます。

調
ちょうりよう

理用ホイルにバ
ターをひきます。

③ の 卵
たまご

を 流
ながし

し 込
こ

みます。
卵
たまご

を 全
ぜん

体
たい

に 広
ひろ

げ
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卵
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央
おう

にピラ
フをのせます。

ホイルの端
はし

を持
も

ち
ピラフを寄

よ

せます。
ホ イル の 両

りょうはじ

端 を
持
も

って包
つつ

みます。

ホイルを取
と

ればできあが
り！
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を割
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調
ちょうりよう

理用ペーパーを取
と

りはずし、ホイルを開
ひら

いて
皿
さら

にひっくり返
かえ

します。

シーフードピラフ（→ P.28）…150g
卵
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…２個
こ

                         牛
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乳…大
おお

さじ 2
バター…5g
塩
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…少
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々
白
しろ
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乳
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ホイルの包
つつ

みを調
ちょうりよう

理用ペーパーが敷
し

いてある皿
さら

に移
うつ

します。
調
ちょうりよう

理 用ペーパーでホイルを包
つつ

み、ペーパーを
ギュッと押

お

さえながら形
かたち

を整
ととの

えます。

調理用


