
朝ご飯は１日の元気の源。朝ご飯でその日１日が決まると言っても過
言ではありません。しかし、１限や部活の練習などがあるため、朝は時
間がなく、朝ご飯を食べられない人も多いはず。この記事では、そんな
あなたのために自炊系京大生から聞いた、すぐに作れるアイデア朝ご飯
をご紹介します。 （Ⅳ）

料理名

編集部員
の
感想

作り方

写真

①食パンをトーストしてマーガリンを塗る。
②味付けのりを好きなだけのせる。

のりとマーガリン
の味の組み合わせは
実に秀逸です。のり
とトーストの食感の
絶妙なマッチによ
り、食べるととても
いい音がします。

和風トースト
①角切り餅をフライパンで焼き、上から溶き卵を
かける。

②とんかつソースとマヨネーズをかける。

餅が余るお正月明
けなどには重宝す
る一品。意外とボ
リュームがあるの
で、カロリー消費が
激しい日の朝などは
おすすめです。

もちたま

①あったかいご飯とトマトジュースを鍋に入れ、
火をかける。

②沸騰したら塩をかけ、とろけるチーズをのせる。

意外とすぐにでき
て（２分ほど）、けっ
こう本格的な味がし
ます。コンソメを入
れると風味が増し、
さらに高級感が漂う
ようになります。

トマトリゾット
①食パンに練った納豆とチーズをのせる。
②トーストして、たれとからしを好みでかける。

納豆とチーズがと
もに糸を引く、異色
の一品。黒コショウ
やしょう油など、い
ろいろな調味料を試
してみるとよいかも
しれません。

納豆チーズトースト
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単位あった!! （法・４　ソフィー）
⇒っていう夢ですよね？ （抜け駆けは許しませんよぉ；編）


