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鍋
なべ

に和風
わ ふ う

だし少々
しょうしょう

と水
みず

を入
い

れ、しいたけ、かん

ぴょう、にんじん、ごぼう、ちくわを煮
に

る。Bの

調味
ちょうみ

料
りょう

を入
い

れて煮
に

含
ふく

める。

干
ほ

ししいたけ、かんぴょうは水
みず

でもどし、食
た

べ

やすい大
おお

きさに切
き

る。
材
ざ い

　料
り ょ う

 （４人
に ん

分
ぶ ん

）

4

5 Aで合
あ

わせ酢
す

を作
つく

って、炊
た

きあがったご飯
はん

に

回
まわ

しかけ、すしめしを作
つく

る。

献立
こ ん だ て

名
め い

  どどめせ （３７７ kcal）

米
　酢
　さとう
　塩
にんじん、ごぼう
干ししいたけ
かんぴょう
ちくわ
  さとう
　しょうゆ
えだ豆（むき身）
焼き穴子
錦糸卵

作
つ く

 り 方
か た

米
こめ

に昆布
こ ん ぶ

１０センチ程度
て い ど

をのせ、すし飯
めし

用
よう

の

水
みず

 加減
か げん

をして炊飯
すいはん

する。

にんじんはいちょう切
ぎ

り、ごぼうはささがき、ち

くわは縦
たて

に割
わ

って切
き

る。
2

1

6
４の野菜

や さ い

の煮汁
に じ る

を軽
かる

く切
き

り、すしめしに混
ま

ぜ

る。ゆでたえだ豆
まめ

、焼
や

き穴子
あ な ご

、錦糸
き ん し

卵
らん

を飾
かざ

る。
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