
健康食健康食健康食健康食レシピレシピレシピレシピ 玉川村玉川村玉川村玉川村

料 理 名

きのこのまぜご飯

材 料 名(4人分） 作 り 方

・・・・米米米米 ・・・・・・・・・・・・２２２２合合合合 ①①①① 米米米米はははは洗洗洗洗ってってってって、、、、普通普通普通普通にににに炊炊炊炊くくくく。。。。
・・・・生生生生しいたけしいたけしいたけしいたけ ・・・・・・・・・・・・４４４４枚枚枚枚 ②②②② きのこはきのこはきのこはきのこは石突石突石突石突をとってをとってをとってをとって、、、、網網網網でででで焼焼焼焼
・・・・しめじしめじしめじしめじ ・・・・・・・・・・・・１１１１////２２２２パックパックパックパック くくくく。。。。
・・・・エリンギエリンギエリンギエリンギ ・・・・・・・・・・・・２２２２本 焼本 焼本 焼本 焼きききき色色色色がつきがつきがつきがつき、、、、汁汁汁汁がにじんできがにじんできがにじんできがにじんでき
・・・・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２２２２ たらたらたらたら細細細細かくさきかくさきかくさきかくさき、、、、食食食食べやすいべやすいべやすいべやすい長長長長ささささ
・・・・すだちすだちすだちすだち ・・・・・・・・・・・・２２２２個個個個 にににに切切切切ってってってって、、、、しょうゆとすだちのしょうゆとすだちのしょうゆとすだちのしょうゆとすだちの絞絞絞絞
・・・・三三三三つつつつ葉葉葉葉 ・・・・・・・・・・・・１１１１////２２２２束束束束 りりりり汁汁汁汁をからめておくをからめておくをからめておくをからめておく。。。。
・・・・万能万能万能万能ねぎねぎねぎねぎ ・・・・・・・・・・・・６６６６本本本本 ③③③③ ごごごご飯飯飯飯がががが炊炊炊炊きききき上上上上がったらほぐしがったらほぐしがったらほぐしがったらほぐし、、、、
・・・・切切切切れてるれてるれてるれてるチーズチーズチーズチーズ・・・・・・・・・・・・４４４４枚枚枚枚 ②②②②のきのこのきのこのきのこのきのこ、、、、刻刻刻刻んだんだんだんだ三三三三つつつつ葉葉葉葉、、、、万能万能万能万能

ねぎねぎねぎねぎ、、、、チーズチーズチーズチーズをををを加加加加えてよくえてよくえてよくえてよく混混混混ぜぜぜぜ、、、、
盛盛盛盛りりりり付付付付けるけるけるける。。。。

★★ひとこと★★
このこのこのこのメニューメニューメニューメニューはははは、、、、平成平成平成平成２０２０２０２０年度年度年度年度にににに食生活改善推進員会食生活改善推進員会食生活改善推進員会食生活改善推進員会がががが地区地区地区地区でででで伝達伝達伝達伝達するするするする

指定指定指定指定メニューメニューメニューメニューですですですです。。。。
きのこをきのこをきのこをきのこを焼焼焼焼くことでくことでくことでくことで、、、、きのこのきのこのきのこのきのこの香香香香りがりがりがりが引引引引きききき立立立立ちちちち、、、、大変大変大変大変おいしいまぜごおいしいまぜごおいしいまぜごおいしいまぜご飯飯飯飯

ですですですです。。。。
乳製品乳製品乳製品乳製品・・・・チーズチーズチーズチーズをををを加加加加えることでえることでえることでえることで､､､､日本人日本人日本人日本人にににに不足不足不足不足するするするするカルシウムカルシウムカルシウムカルシウムをををを補補補補うこうこうこうこ

とができますとができますとができますとができます。。。。
是非是非是非是非ごごごご家庭家庭家庭家庭でででで、、、、作作作作ってみてってみてってみてってみて下下下下さいさいさいさい。。。。

～～～～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：：：：315315315315kcalkcalkcalkcal たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質：：：：8888....7777ｇｇｇｇ 脂質脂質脂質脂質：：：：3333....7777ｇｇｇｇ 炭水化物炭水化物炭水化物炭水化物：：：：61616161....7777ｇｇｇｇ 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：：：：83838383mgmgmgmg


