
① 米をといで水気をきっておく。

② 切干大根は水でもどし、水気をよく絞ったあと、ざく切りにする。

にんじんは、荒いみじん切りにする。

③ 絹さやは、ゆでた後、斜め切りにする。

④ 炊飯器に米とAの調味料を入れて水盛りし、②を加えて炊く。

⑤ 器にごはんを盛りつけ、絹さやを飾る。

◆材 料（４人分）

材 料 分 量 材 料 分 量

米 ２４０ｇ （１．６合） だし汁 ２カップ

切干大根 ３０ｇ
A

しょうゆ 大さじ１と1/3

にんじん ４０ｇ みりん 小さじ２と1/3

絹さや １０ｇ 酒 小さじ２

◆作 り 方

千歳市食生活改善協議会

エネルギー ２５８kcal 食物繊維 ２．２ｇ

たんぱく質 ５．１ｇ 塩 分 ０．９ｇ

カリウム ３７１mg

◆ １人分の栄養成分


