
「シーフードライスピザ」「シーフードライスピザ」

主とする魚介藻類名【タイ、シラス、黒ハンペン】

作り方

　私のイメージでシラスはご飯のうえにかけて食べる
方法しか思い浮かばず、ライスピザを作ろうと思った時、シラスを
入れてみたら少しアレンジが加わっていいのではないかと思っ
た。ピザをイメージすると皆でいっしょに食べる風景が浮かんで
きます。ライスピザはお茶碗１杯分のご飯からできるので少しぜ
いたくなご飯になるのではと思ったから。また、腸活が注

目され、発酵食品であるキムチをのせ、彩りも
意識し加えました。

❶白飯と卵、しょう
油をボウルに入れ
混ぜ、塩、こしょ
うを加える。

❹弱火でふたをして
チーズが溶けるま
で置いておく。

　タイ（白 身 魚）を
酒、塩少々を入れ
てレンジで１分か
けて具として加え
る。

❺チーズが溶けてき
たらお皿にうつし
一口サイズに切っ
たキムチをのせて
出来上がり。

❷幅 ２ ㎝ に 切 っ た
ベーコンを軽くフ
ラ イ パ ン で 焼 き、
取 り 除 い て お く。  
①で混ぜたものを
そのフライパンに
上に円型にうすく
広げる。中火で片
面に焼き色がつい
た ら ひ っ く り 返
す。

❸②の上に一口サイ
ズに切った黒ハン
ペン、シラス、焼
い た ベ ー コ ン、
チーズをのせる。

❺ しぞーか版 ちょっと豪華なおうちごはん2022  しぞーか版 ちょっと豪華なおうちごはん2022  ❻

40分
以内

調理時間

(創作者) 

静岡県立
駿河総合高等学校 1年

辰巳 円香さん 
たつ み まど か

【使用した魚介藻類を選んだ理由・料理のPRポイント】

優秀賞優秀賞

白飯・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・200ｇ
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個
しょう油・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1/2
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
粗びき黒こしょう・・・・・・・・・・・・・・・少々
シラス・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・40ｇ

黒ハンペン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大１枚
ミックスチーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・50ｇ
キムチ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・30ｇ
ベーコン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２枚
タイ（白身魚）・・・・・40ｇ×２切れ
パセリ（生）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

材 料（2人分）

（写真は1人分）


