
旬の食材を使ったレシピ 
キノコの混ぜごはん
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季節の健康レシピ








●作り方　


①キノコは石づきを取って網で焼く。


②①に焼き色が付き、汁がにじんできたら、細かく裂き、


食べやすい長さに切ってAをからめておく。


③炊いたご飯をほぐし、②のキノコ、刻んだ三つ葉、万能


ネギ、細かくさいの目に切ったチーズを加えてよく混ぜ


合わせ、盛り付ける。





●栄養価（1人分） 


エネルギー…301kcal / たんぱく質…8.7ｇ / 脂質…3.5ｇ 　 カルシウム…79mg / 鉄…1.0mg / ビタミンC…11mg


食物繊維…2.8g / 塩分相当量…0.7ｇ





●食推協からのコメント


キノコを網で焼くことで、香りを立たせるのがポイントです。


 





 


●材料 （２人分） 


米 …………………… 1合


生シイタケ ………… 2枚


シメジ ………… 1/4パック


エリンギ …… 中1本（30g）


　　　しょう油 ………… 小さじ1


　　　スダチのしぼり汁 … 1個分


三つ葉 ……………… 適量


万能ネギ …………… 3本


切れてるチーズ …… 2切
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