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| �費⽤� |

| �知識|

| �調
理時間�|

min

| �⼈数� |

| �カ
テゴリー|

作り�  

| �体験|

MEMO

卵を�れるとよりおいしくなります。卵は野��事等

の持ち�びには向いていませんので��してくださ

い。

指�のポイント

材料1��

ローリング

ストック

10

２�〜

ごはん

�を

つかう

ヌードルチャーライス

カップ�でチャーハンをつくろう�

 
カップ�からチャーハンが作れるん

です�味もしっかりしたチャーハン

ができちゃいます♪

□カップ�（�油）

□ごはん

□油

1個
茶�1�
�々

カップ�の中�をジップロック等の�にうつし、砕きま

す

1.

カップに�し、�が�るくらい�を�れます2.
フライパンに油をひき、茶�1��のご�を�めます3.
お⽶に�げ⽬がついてきたら、砕いた�とスープを�れ

て�気が�ぶまで�めます

4.

�災�にもなるカップ�を使った料理です。賞味期�や消�期�も�くカップ�はお湯だ

けで�べれるので�常に�災�として優れています。また、カロリーも�いためエネルギ

ーになります。�さんもぜひ有事に�えて��しておきましょう。


