
健康食健康食健康食健康食レシピレシピレシピレシピ 鏡石町鏡石町鏡石町鏡石町

料 理 名

ライスライスライスライスせんべいせんべいせんべいせんべい

材 料 名 (3人分） 作 り 方

・・・・ごごごご 飯飯飯飯 ………… 100100100100 ｇｇｇｇ ①①①① ごごごご飯飯飯飯にににに桜桜桜桜えびとごまとえびとごまとえびとごまとえびとごまと塩塩塩塩をををを混混混混ぜぜぜぜ

・・・・桜桜桜桜 え びえ びえ びえ び ………… 大大大大さじさじさじさじ１１１１ てててて、、、、ラップラップラップラップにのせてにのせてにのせてにのせて伸伸伸伸ばしばしばしばし、、、、そのそのそのその

・・・・し ょ う ゆし ょ う ゆし ょ う ゆし ょ う ゆ ………… 小小小小さじさじさじさじ１１１１ 1111////2222 上上上上ににににラップラップラップラップをしてをしてをしてをして、、、、麺棒麺棒麺棒麺棒でででで伸伸伸伸ばすばすばすばす。。。。

・・・・み り んみ り んみ り んみ り ん ………… 小小小小さじさじさじさじ 1111////2222

・・・・塩塩塩塩 ………… 少少少少々々々々 ②②②② レンジレンジレンジレンジでででで３３３３分加熱分加熱分加熱分加熱してしてしてして、、、、ラップラップラップラップ

・・・・黒黒黒黒いりごまいりごまいりごまいりごま ………… 小小小小さじさじさじさじ１１１１ をはずしをはずしをはずしをはずし、、、、金網金網金網金網にのせてにのせてにのせてにのせて冷冷冷冷ますますますます。。。。

・・・・揚揚揚揚げげげげ油油油油

③ ６③ ６③ ６③ ６等分等分等分等分にしてにしてにしてにして油油油油でででで揚揚揚揚げてげてげてげて、、、、油油油油をををを

切切切切りりりり、、、、しょうゆとみりんをしょうゆとみりんをしょうゆとみりんをしょうゆとみりんを混混混混ぜたぜたぜたぜた

ものをものをものをものをハケハケハケハケでででで塗塗塗塗るるるる。。。。

★★ひとこと★★

鏡石町鏡石町鏡石町鏡石町のののの特産品特産品特産品特産品のののの一一一一つにつにつにつに「「「「牧場牧場牧場牧場のしずくのしずくのしずくのしずく」」」」というおというおというおというお米米米米がありますがありますがありますがあります。。。。

そのおそのおそのおそのお米米米米をををを使使使使ったったったったレシピレシピレシピレシピでででで、、、、残残残残りごはんでもおいしくりごはんでもおいしくりごはんでもおいしくりごはんでもおいしく食食食食べられますべられますべられますべられます。。。。

またまたまたまた、、、、桜桜桜桜えびとごまをえびとごまをえびとごまをえびとごまを使使使使ったったったったカルシウムカルシウムカルシウムカルシウムたっぷりのせんべいですたっぷりのせんべいですたっぷりのせんべいですたっぷりのせんべいです。。。。

～～～～１１１１人分人分人分人分のののの栄養成分栄養成分栄養成分栄養成分～～～～ エネルギーエネルギーエネルギーエネルギー：：：：90909090kcalkcalkcalkcal たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質：：：：2222....1111ｇｇｇｇ 脂質脂質脂質脂質：：：：2222....8888ｇｇｇｇ 炭水化物炭水化物炭水化物炭水化物：：：：13131313....1111ｇｇｇｇ 塩分塩分塩分塩分：：：：0000....7777ｇｇｇｇ ｶﾙｼｳﾑｶﾙｼｳﾑｶﾙｼｳﾑｶﾙｼｳﾑ：：：：29292929mgmgmgmg


