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材　料　　1人分

オートミール

玉ねぎ

ブロッコリー

しめじ

パプリカ　

ミックスビーンズ

オリーブ油

料理酒　

塩、胡椒

スープ

牛乳　

フライパンにオリーブ油をひき、野菜を炒め、塩、胡椒、料理酒をふる。

とろみ加減は牛乳の量で調節しま

しょう。

野菜は粗みじんに切る。

オートミール、ミックスビーンズを加えて炒め合わせる。

スープ、牛乳を加えて中火にかける。

ふつふつしてきたら、蓋をして2分加熱して出来上がり。

初台まちのクリニックブログ： https://hatsudai-machi.com/blog/
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No.0101RecipeRecipe低糖質

PP oo ii nn tt

オートミールのミルク粥

エネルギー　274kcal

たんぱく質　12.8g　脂質　10.6ｇ　炭水化物　39.8ｇ

食物繊維　   8.8ｇ　塩分　1.3ｇ スープ：コンソメ顆粒小さじ1/2




