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【1人分】エネルギー 375kcal　炭水化物 56.9ｇ　たんぱく質 13.0g　脂質 12.0g　塩分 1.5g　食物繊維 2.5g

1月は、七草粥をヒントにした現代風リゾットです。無病息災を祈り、年末年始の疲れた胃腸をいたわる消
化に良いメニューとしました。今回は、七草のうち比較的手に入りやすい野菜であるスズナ（かぶ）とス
ズシロ（大根）を使いました。七草粥には加えないきのこを使うことでビタミンDの摂取もでき、カルシ
ウムの吸収率向上も期待できます。コンソメで洋風の味付けにしたので、どの世代でも食べやすいリゾッ
トになっています。コンソメで洋風の味付けにして世代を問わず食べやすいリゾットに仕上げました。

七草風リゾット

［材料（2人分）］

［作り方］
①深めのフライパンに、1cm幅に切った
ベーコン、みじん切りにした玉ねぎ、ニ
ンニクを入れて中火で炒める。

②玉ねぎに火が通ったら米を加えて全体を
炒め合わせる。

③お湯とコンソメを加えて蓋をし、弱火で
15分煮込む。

④Aを加え、刻んだ大根の葉、かぶの葉、
水菜を入れて、混ぜながら煮る。ひと煮
立ちしたら、石づきを取って割いたしめ
じを加える。

⑥コショウで味を整え、器に盛ったら小口
切りした小ねぎをちらす。

1
2025

けんこう標語

ベーコン・・・・・・・・2枚
玉ねぎ・・・・・・・1/4個
ニンニク・・・・・・・・1片
米・・・・・・・・・・・・120ｇ
お湯・・・・・・・・・160cc
コンソメ・・・・・小さじ1

大根の葉・・・・・・・20ｇ
かぶの葉・・・・・・・20ｇ
水菜・・・・・・・・・・・20ｇ
ぶなしめじ・・・・・・50ｇ
黒コショウ・・・・・・少々
小ねぎ・・・・・・・・・6ｇ
牛乳・・・・・・・・・160cc
粉チーズ・・・・大さじ2A
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