
島野菜のリゾット

主
菜

や さ いか ん た ん

たべて
けんこう＼ ／

に く
乳 製 品



材料(2人分)

２００ｇ

４００ｃｃ

４０ｇ

６０ｇ

１０ｇ

２０ｇ

１ｇ

４ｇ

少々

少々

小さじ２

ご飯

水

からし菜

かぼちゃ

パプリカ

しめじ

にんにくすりおろし

コンソメ顆粒

食塩

こしょう

粉チーズ



つくり方

１. からし菜はざく切りにしておく

２. かぼちゃ、しめじ、パプリカは１ｃｍ角に切っておく

３. 鍋に水、コンソメ、１と２の野菜類を入れ火にかける

４. 野菜が煮えたら、ご飯を入れ、さっと混ぜる

５. 仕上げに塩コショウで味を調え、粉チーズを加える


