
オート
184

作りかた

1. ブロッコリーは⼩房に分け、プチトマトは半分に切る。

2. シーフードミックスは袋の表⽰通りに解凍し、⽔けをきる。

3. ⼤きくて深めの耐熱ボウルにAとマヨネーズの1/2量を⼊れてよくか
き混ぜる。かるくラップをしてテーブルプレートの中央に置き 184
シーフードリゾット で加熱する。

4. 加熱後、残りのマヨネーズを加え、塩で味をととのえる。よくかき混
ぜて器に盛り、こしょうをふる。

シーフードリゾット
加熱の⽬安

加熱︓約15分

１回に作れる分量

1〜4⼈分

使⽤付属品

テーブルプレー
ト 
底⾯ 

カロリー 塩分

376kcal 0.9g

※カロリーと塩分は１⼈分または1回
に作れる分量の値です。
このレシピはMRO-W1A対応レシピで
す。

材料 1⼈分 2⼈分 3⼈分 4⼈分

A  ごはん 100g 200g 300g 400g

A  シーフードミックス 100g 200g 300g 400g

A  ブロッコリー 15g 30g 45g 60g

A  プチトマト 3個 6個 9個 12個

A  ⽜乳 75mL 150mL 225mL 300mL

塩 少々 少々 少々 少々

こしょう 少々 少々 少々 少々

キユーピーマヨネーズ ⼤さじ1/2 ⼤さじ1 ⼤さじ1・1/2 ⼤さじ2

コラボメニューのコツ

容器は⼤きくて深めの物を
直径約25cm（内径約22.5cm）、深さ約10cm 、重さ耐熱ガラスボウル 約1.0㎏、耐熱プラスチックボウル 約200gの広⼝耐熱ボウルが適して
います。
ラップのかけかたは
1枚だけかるくかけてください。複数枚重ねてかけると正しく温度が測れません。

このレシピに使われている商品

キユーピー マヨネーズ

https://www.kewpie.co.jp/products/product/mayonnaise/mayonnaise/4901577042072/

