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・・・４人分（３００ｇ）
・・・小さじ２杯
・・・小さじ１杯
・・・１２０ｇ
・・・小さじ１/２杯
・・・小さじ１杯
・・・子さじ１杯
・・・適宜

炊
た

きあがったご飯
はん

にタコと煮汁
に じる

を混
ま

ぜ込
こ

み、

彩
いろど

りにえだ豆
まめ

を散
ち

らして完成
かんせい

！
4

給食では味をつけたタコを後混ぜにしますが

家庭では初めから一緒に炊飯してもOKです！
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A

 献立名：タコめし（３１８kcal）

材
ざ い

　料
りょう

 （４人分
にんぶん

）

洗
あら

った米
こめ

とAの調味
ちょうみ

料
りょう

を炊飯器
すいはんき

に入
い

れ、通常
つうじょう

の水
みず

加減
かげん

をして炊飯
すいはん

する。

1

えだ豆
まめ

は塩
しお

ゆでにして実
み

を取
と

り出
だ

しておく。3

ゆでダコは食
た

べやすく切
き

りって小
こ

鍋
なべ

に入
い

れ、

水
みず

５０㏄にBの調味
ちょうみ

料
りょう

を加
くわ

えたものでうす味
あじ

を

つける。
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