
ブロック

【材料】1人分
・押し麦
・コーン
・プチトマト
・ベーコン (細切り )
・水
・塩
・粉チーズ
・粗挽きコショウ

30g(大さじ2強 )
大さじ3
4個
1枚

200cc
ひとつまみ
大さじ1
少々

リゾットは忙しい朝にもサッと作れる時短料理。
押し麦やコーンのプチプチ食感は楽しくて彩りも
きれい！食物繊維も豊富で、ノンオイルだから
ダイエット中でも美味しく食べられます。トマト
のリコピンは美白にもいいので女性にオススメ！

トマトリゾット
①具材と水・塩を鍋に入れ、蓋をして火にかける。
②沸騰したらプチトマトを軽くつぶし、粉チーズ
　とコショウを混ぜて弱火で10分ほど煮る。

朝食レシピ
【作り方】

【栄養士のひとことコメント】



を加工して作成
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