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作
つ く

 り 方
か た 献立名：あらすかご飯

は ん

（342kcal）

米
こめ

ともち米
ごめ

を一緒
いっしょ

に洗
あら

って炊飯器
すいはんき

に入
い

れ、す

しめしの水
みず

 加減
かげん

で水
みず

を入
い

れる。
1

さやからはずして洗
あら

ったあらすか豆
まめ

に分量
ぶんりょう

の

塩
しお

をまぶして入
い

れる。

材
ざ い

　料
りょう

 （４人分
にんぶん

）
酒
さけ

を入
い

れてひと混
ま

ぜし、昆布
こんぶ

をのせて炊飯
すいはん

す

る。
3

米
もち米
昆布
あらすか（むき実）
　塩
　酒

炊
た

きあがったら全体
ぜんたい

をさっくりと混
ま

ぜる。好
この

み

でいりごまを振
ふ

ってもおいしい。
4

　　　　　　　茶碗
ちゃわん

によそった後
あと

、塩
しお

ゆでにしたあらすか豆
まめ

を飾
かざ

ると

　　　　　　　　　　　瑞々
みずみず

しく、いっそう食欲
しょくよく

をそそります。

・・・３００ｇ（２合）
・・・６０ｇ（０．４合）
・・・５センチ程度
・・・１００ｇ
・・・小さじ１/２杯
・・・大さじ２/３杯

＜ 給食レシピカード ＞
主食 主菜

副菜 汁物

デザート


