
ミルクと鮭の
和風リゾット 322

kcal

※写真はイメージです。

約15分調理時間

１人あたり
カロリー



　 牛乳················································· 200㎖
　 ごはん···············································200g
　 しょうゆ··········································小さじ2
　 和風だし(顆粒)······························小さじ1
　 鮭フレーク·····································大さじ6
　 しめじ············································· 1パック

A

2026.04.04②※調理時間は目安です。　※ご利用の調理器具等により加熱時間は異なります。　※カロリー表示値は、目安です。

※写真はイメージです。

ミルクと鮭の和風リゾット
●調理時間/約15分 ●カロリー/322kcal（１人あたり）

❶ しめじは石づきを取ってほぐす。耐熱容器にAを入れてご飯をほぐすように軽く混ぜる。
　 ふんわりとラップをする。
❷ 600Wの電子レンジで7分加熱する。
❸ レンジから取り出し、全体を混ぜてきざみねぎをちらす。
    ※取り出す際、ラップを外す際はやけどに気を付けてください。

材料
2人分

作り方

きざみねぎ··············································· 適量

和風に仕上げたリゾット。牛乳と鮭の旨みは相性抜群！
鮭フレークを使うことで骨も無くお手軽に♪

ココが
ポイント


