
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

パイン入り玄米リゾット 
材 料  

１人分         市販のｽﾗｲｽ缶の場合(2 人分) 

ﾊﾟｲﾝ･ｸﾗｯｼｭ缶果肉        ５０ｇ  ﾊﾟｲﾝ缶ｽﾗｲｽ ２と 1/2 枚 

鶏ささみ               ５０ｇ              １００ｇ 

黄色パプリカ           ２５ｇ                ５０ｇ 

えのき茸               ５０ｇ              １００ｇ 

チキンスープ 

顆粒チキンコンソメ     ４ｇ                  ８ｇ 

水                 １５０ml              ３００ml 

バター                   ５ｇ                １０ｇ 

塩                       少々                  少々 

レトルト玄米ご飯       ７５ｇ              １５０ｇ 

粉ﾁｰｽﾞ･ﾊﾟｾﾘ等 (好みで)   適宜                  適宜 

１．パイン･クラッシュ缶果肉はざるにあけ、水気を切

っておく。（パイン缶スライスの場合、みじん切りに

しておく。） 

  鶏ささみとパプリカは約１cm 角に切り、えのき茸

はみじん切りにする。 

  チキンスープを作っておく。 

２．鍋にバターを入れ火にかけ、鶏ささみを炒め、え

のき茸を加えたら塩を少々ふり、鶏ささみが白っぽ

くなったら、パプリカも加えて炒める。 

３．２にパイン･クラッシュ缶果肉・チキンスープ・レ

トルト玄米ご飯を加え、煮立つまで火を通す。 

  器に盛り、お好みで粉チーズ・パセリ等をかけて

も美味しくいただけます。 


