
 

 

 
 ＜材  料＞ ４人分 
米             ２合（３００ｇ） 

切り干し大根      ８ｇ 

人参           １/２本（６０ｇ） 

しょうゆ          大さじ 1（１８ｇ） 

かつお節         ６ｇ 

   さやえんどう      １５ｇ 

 

＜作り方＞ 

① 米はといで、浸水しておく。 

② 切干大根は水で戻し、細かく刻み、人参は短めのせ

ん切りにする。 

③ ①の米に②としょうゆを加えて炊く。 

④ さやえんどうはゆでて細切りにする。 

⑤ 炊きあがったご飯にかつお節、④を混ぜる。 

＜栄養量＞ 1 人分 

熱 量    290kcal 

たんぱく質     6.5g 

脂   質       0.8g 

炭 水化物     61.6ｇ 

  糖 質     60.3g 

食物繊維      1.3g 

食塩相当量      0.7g 

 

＜レシピ提供＞ 

区立保育園給食 


