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B O U S A I 食 堂

おススメ防災食レシピ

「じゃがりこ」の『アッシ パルマンティエ』
「じゃがりこ」が9割つかる

くらいお湯を入れる

材料：　お湯　じゃがりこ（サラダ味）　ミートソース　粉チーズ

3分待つ！！

（ミートソースも一緒に

温める）

よく混ぜる

（形がちょっと残る

くらいがベスト★）

上にミートソースと

粉チーズをかけて、できあがり★

（チーズとソースは少なめにかけて、調整する）

★調理をしてみた感想★

・意外と本物のマッシュポテトになっていて

びっくりした。

・じゃがいもとソースの味がマッチしていた。

・お菓子から作ったとは思えないくらいおい

しかった。

完成★



B O U S A I 食 堂

おススメ防災食レシピ

「じゃがりこ」の『ポテトサラダ』

おススメ防災食レシピ

材料：　お湯　じゃがりこ（サラダ味）　魚肉ソーセージ　きゅうり　塩コショウ　マヨネーズ

じゃがりこが9割つかるくらい

お湯を入れる

３分待ったあと、じゃがりこをよく混ぜ、

切っておいたソーセージときゅうりに合わせる

よく混ぜる

さらに混ぜる

完成★



B O U S A I 食 堂

おススメ防災食レシピ

「ポテトチップス」の『スペイン風オムレツ』

おススメ防災食レシピ

材料：　ポテトチップス（好きな味で）１袋　　卵５個　塩コショウ　油

卵を割って・・・

よく　かきまぜよう！

ポテチ、そのまま投入！

♫ぐるぐるぐるぐる♫

♪グルコサミン♪

おいしそうになったら

ひっくり返す

焼きます！

ひっくり返して

出来上がり★

完成★



B O U S A I 食 堂

ビニール袋調理deごはん
材料：　米（１合）　　水（１８０ｃｃ）　　ポリ袋

鍋にお湯を沸かします。

なべ底にお皿を一枚しいておきます。

用意するポリ袋は、高密度ポリエチレン製を使いましょう！

生米１合を袋に入れ、軽く洗い

水を切った後、分量の水を入れる
沸とうしたお湯に、袋を入れて

加熱する。（２５分）

取り出して、そのまま１０分

蒸らす

完成したら、 にしても

良し！！

完成★

なるべく空気を抜いて

袋を結ぶ
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