
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

卵
たまご

のココットライス 
材料
ざいりょう

（２人分
り ぶ ん

）                  

卵
たまご

 ・・・・・・・・２個
こ

 

ごはん・・・・・・・茶
ちゃ

碗
わん

２杯
はい

分
ぶん

 

ブロッコリー・・・・１/4株
かぶ

 

（ほうれんそうやミックスベジタブルでもOK
おーけー

） 

牛 乳
ぎゅうにゅう

・・・・・・・・大
おお

さじ２ 

とろけるチーズ・・・・大
おお

さじ２ 

トマトケチャップ・・・大
おお

さじ２ 

塩
しお

・こしょう・・・・・少 々
しょうしょう

 

作
つく

り方
かた

 

１． ごはんにトマトケチャップをかけ、混
ま

ぜておく。 

２． 耐熱
たいねつ

容器
よ う き

にブロッコリー、牛 乳
ぎゅうにゅう

、卵
たまご

の順
じゅん

に入
い

れ、軽
かる

く塩
しお

・こしょうをする。 

３． つまようじで黄身
き み

に穴
あな

をあける。（必
かなら

ず行
おこな

ってください） 

４． 卵
たまご

の上
うえ

からチーズをふり、電子
で ん し

レンジで２分
ふん

ほどかけ、ごはんの上
うえ

にのせる。 

★スープなどの汁物
しるもの

をプラスしてバランスアップ！ 

朝
あさ

ごはんを食
た

べるといっても、内容
ないよう

について、

考
かんが

えてみたことはありますか？ 

「菓子
か し

パンだけ」や「ふりかけごはん」だけの人
ひと

は、少
すこ

しずつでも、もう 1品
ぴん

増
ふ

えるように努力
どりょく

を

してみましょう。夕
ゆう

ご飯
はん

のおかずの残
のこ

りを食
た

べる、

ゆで卵
たまご

つくるなど、少
すこ

しの工夫
く ふ う

で栄養価
えいようか

がアップ

しますので、自分
じ ぶ ん

なりに考
かんが

えてみましょう。 

 

朝
あさ

ごはん食
た

べてるってホント？ 
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