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ホールトマト⽸ 

コンソメ顆粒

⽔

塩、胡椒

耐熱ボウルに鶏ひき⾁、野菜、スープ、トマトホール、コンソメ顆粒を

⼊れ、ふんわりとラップをし、電⼦レンジ（600w）に2分かける。

鍋で煮て作っても、美味しく作れ

ます。

野菜は千切りにする。

オートミールを加えて、混ぜ合わせ、電⼦レンジに2分かけて出来上がり。

（ラップはしない）

味を⾒て、塩、胡椒をふり、お好みでオリーブ油や粉チーズをふりかけて

いただく。

初台まちのクリニックブログ： https://hatsudai-machi.com/blog/
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オートミールのトマト風味リゾット

エネルギー 281kcal  

たんぱく質 16.4g 脂質 13.3ｇ 炭⽔化物 28.4ｇ ⾷物繊維 5.2ｇ 塩分 1.4ｇ


