
＊材料（４人分）

・米 ２００ｇ（水２７０ｍｌ）
・雑穀米 ２５ｇ （水５０ｍｌ）
・さつまいも １/２本（約１５０ｇ）
・ごま塩 少々

① さつまいもはよく洗い、皮付きのまま、１．５ｃｍの角
切りにし、水にさらしておく。

② 米をとぎ、３２０ｍｌの水を入れ、雑穀米を加え軽く混
ぜる。

③ さつまいもの水を切り、②の上にのせ、炊飯する。

④ 炊き上がったら、底からざっくりと混ぜ、器に盛り、最
後にごま塩をふる。

＊作り方

～栄養価（１人分）～

千歳市食生活改善協議会

雑穀米とさつまいも
に多く含まれる食物
繊維は、血糖値の上
昇を抑えます◎

・エネルギー ２４４ kcal
・たんぱく質 ６．６ g
・脂質 ２．９ g
・カリウム ３０８ mg
・食物繊維 ２．９ g
・塩分 ０．１ g

主食


