
 

冷蔵庫に眠ったままのごはんで簡単イタリアン！ 

ごはんのピザ 

材料（４～６人分） 

ごはん  茶碗１杯分（約１８０ｇ） 

薄力粉            大さじ３ 

玉ねぎ（小）          １個 

ピーマン            １個 

ツナ缶              １缶 

チーズ             ５０ｇ 

ケチャップ          大さじ３ 

バジルまたはミックスハーブ 少々 

オリーブオイル         少々 

 

 

作り方 

➊ビニール袋にごはんと薄力粉を入れ、
よく混ぜる。 

➋オーブンペーパーにオリーブオイルを
塗り、➊を丸くしき、袋で均一にのばして
生地を作る。 

➌ピーマンはうすい輪切りにする。玉ねぎ
をうす切りにして、レンジにかけてしんなり
させる。 

➍生地にケチャップをぬり、玉ねぎ、ツナ
をのせ、バジルをふりかける。 

➎ピーマンを８割くらいのせる。 

➏チーズをふりかけ、残しておいたピーマ
ンをかざる。 

➐２３０度に温めたオーブンで８分ほど焼
く。 
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ワンポイント 

ツナの油は「簡単オニオングラタン
スープ」で使いきり！ 


