
●トマト缶
かん

 →１缶
かん

●牛乳
ぎゅうにゅう

 →４００ｃｃ

●コンソメ →小
こ

さじ３ （キューブなら ２つ）

●塩
しお

コショウ →少々
しょうしょう

 （ひとつまみ）

・スライスチーズ →２枚
まい

・パセリ →少々
しょうしょう

 （なくても ＯＫ!）

豆知識
まめちしき

!

トマト缶
かん

は ４００ｃｃの ことが 多
おお

いので、

 牛乳
ぎゅうにゅう

を 量
はか

る とき には、 トマト缶
かん

を フライパンに

入
い

れてから その 空
あ

き缶
かん

で 量
はか

ると 便利
べんり

♪

⑤ お皿
さら

に 盛
も

って、 パセリを かけたら 完成
かんせい

☆

④ お米
こめ

が 好
この

みの 柔
やわ

らかさに なったら、 スライスチーズを 入
い

れて 混
ま

ぜる。

③ 混
ま

ぜてから 味見
あじみ

! お米
こめ

に 芯
しん

が 残
のこ

っていたら、 蓋
ふた

をして もう ５分間
ふんかん

 火
ひ

に かける。

② ●を 入
い

れて 混
ま

ぜ、 蓋
ふた

を して １５分
ふん

間
かん

 火
ひ

に かける。

① フライパンに ☆を 入
い

れて、 玉
たま

ねぎや お米
こめ

が 透明
とうめい

に なるまで 中火
ちゅうび

で 炒
いた

める。

☆お米
こめ

 →１カップ（２００ｃｃ）

 研
と

いでおく。無洗米
むせんまい

なら そのままで ＯＫ!

☆玉
たま

ねぎ →２分
ぶん

の １個
こ

（半分
はんぶん

）

 みじん切
ぎ

りに しておく。

☆鶏肉
とりにく

（ソーセージや ツナ缶
かん

でも!）→１００ｇ

 小
ちい

さめに 切
き

っておく。

☆オリーブオイル →大
おお

さじ１

☆チューブにんにく →１ｃｍ

トマトリゾット作
つく

り☆

月
がつ

日
にち

年
ねん

材料
ざいりょう

（２～３人
にん

分
ぶん

）

今回
こんかい

は 炊
た

いた ご飯
はん

では なく、生米
なまごめ

から トマトリゾットを 作
つく

ります♪

材料
ざいりょう

や レシピを 一度
いちど

 読
よ

んでから 調理
ちょうり

を 始
はじ

めましょう!

作
つく

り方
かた


