
レタス ７０ｇ
ウインナー ２本
トマトジュース ５０㎖
水 １００㎖
顆粒コンソメ 小さじ１（固形は１／２個）

① レタスは食べやすい大きさにちぎる。ウインナーは
食べやすい大きさに切る。

② お椀に①を入れてラップをして電子レンジ６００ｗ
で２分加熱する。

③ ②にトマトジュース、水、顆粒コンソメを入れて、
電子レンジ６００ｗで３分加熱する。

【材料】 （１人分）

【作り方】

Let’s簡単クッキング

ト マ ト ス ー プ
ご飯とピザ用チースを
入れてレンジでチン♪
「リゾット」にしても
ＯＫ！
主食・主菜・副菜を揃
えることができます！

問い合わせ先

川越市健康づくり支援課 ＴＥＬ：０４９－２２９－４１２１

エネルギー（１人分）
７３kcal

カット野菜
でもＯＫ！


