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トマトジュースで簡単！
冷たいトマトのだし茶漬け
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青じそ、白ごまを
盛り付けて完成。

カゴメトマトジュース食塩無添加 ---200ml
　めんつゆ ( ストレート )-----------200ml

　氷 -----------------------------2~3 個
ご飯 ------------------------ 茶わん 2 杯
きゅうり -------------------------- 1 本

ホールコーン ( 缶詰 )------------ 大さじ 2
ミニトマト ------------------------ 4 個
ツナ缶 -------------------------- 小 1 缶
しその葉 -------------------------- 2 枚
白ごま ---------------------------- 少々

きゅうりは輪切りにし、軽く塩(分量外)でもんでおく。
青じそは千切り、ミニトマトは半分にカットする。

水洗いしたお米に
具材とつゆを
入れる。

トマトジュース、
水、めんつゆを
混ぜる。

野菜相当量（1人あたり）

g分80


