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　　　ピリ辛が好みの場合は、キムチの漬け汁を

　　　少し加えると、より刺激的な味になります。

 献立名： キムチごはん （３３８kcal）
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1

・・・２合
・・・小さじ２杯
・・・小さじ１杯
・・・１６０ｇ
・・・少々
・・・３０ｇ
・・・４０ｇ
・・・５０ｇ
・・・小さじ１杯
・・・小さじ１杯
・・・小さじ１杯
・・・小さじ1杯
・・・２０ｇ程度

にんじん、ぜんまいは食
た

べやすく切
き

る。白菜
はくさい

キムチは軽
かる

く漬
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け汁
じる
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ってザク切
ぎ

りにする。
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ま
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。ねぎはキッ

チンペーパーで水気
みずけ

をとっておきましょう。
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