
 
 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

高校生がつくる朝食レシピコンテスト２０２４ 

アイデア賞 受賞作品 

三原市保健福祉課 

●ブンブンジュリアン飯 

【材料・分量】 

米        １/２合 

ベーコン     １枚 

玉ねぎ      １/８個（２５ｇ） 

にんじん     １/６本（１５ｇ） 

じゃがいも    １/４個（２５ｇ） 

ズッキーニ    １０ｇ 

にんにく     お好みで 

さやいんげん   １本（１５ｇ） 

オリーブオイル  小さじ１/２ 

コンソメ     小さじ１/２（２ｇ） 

砂糖       １ｇ 

塩こしょう    適量 

水        ８０ｍｌ 

 

【作り方】 

① 米を研いでザルにあげておく。 

② ★の材料（いんげん以外）をみじん切り

器で切る。 

③ さやいんげんはゆでて刻む。 

④ 鍋にオリーブオイルを入れて②を炒め、

①を加えて米が半透明になるまでさらに

炒める。 

⑤ 炊飯器に③を移し、コンソメ・砂糖・塩

こしょう・水を入れて炊く。 

⑥ 炊き上がったら、③を混ぜる。 

●ブンブンサラダ 

【材料・分量】 

ヨーグルト   ５０ｇ 

ゆで卵     １個 

きゅうり    １/３本 

ズッキーニ   １５ｇ（お好みで） 

ミニトマト   ２個 

粒コーン    大さじ１＋１/２ 

砂糖      １ｇ 

 

【作り方】 

① ザルにキッチンペーパーを置き、ヨー

グルトを水切りする（一晩水切りする

と重さは半分くらいになる）。 

 

② ゆで卵をみじん切り器で刻む。 

③ きゅうりとズッキーニをみじん切り器

で刻み、塩（分量外）もみする。野菜

がしんなりしたら水洗いをして絞る。 

④ ミニトマトを刻む。 

⑤ ①に砂糖を入れて混ぜ、②③④・粒コ

ーンを混ぜる。 

※材料・分量は１人分 

オールインワン！ブンブンジュリアン飯とブンブンサラダ 
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