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季節の健康レシピ








●作り方　


   ①もち米は洗って水気をきっておく。


②干しシイタケは水で戻し、1cm角に切る。


③ベーコンとニンジン、タケノコ、栗も1㎝角に切る。


④①と水と干しシイタケの戻し汁、調味料Ａ・②・③を加えて炊飯器で炊く。


⑤④に5㎜角に切ったチーズと湯通ししたグリーンピースを混ぜて器に盛る。


●栄養価（1人分）


   エネルギー…474kcal / たんぱく質…12.0ｇ / 


脂質…9.4ｇ / カルシウム…88mg / 鉄…1.3mg / ビタミンC…8mg / 食物繊維…4.1g / 


塩分相当量…1.6ｇ


●食推協からのコメント


  ニンジンはカロチンを非常に多く含み、油で調理するとさらにカロチンの吸収率が上がります。葉にもビタミンB1やB2、鉄分などが多く含まれています。





 


●材料（６人分） 


  もち米 ………………… 3合


干しシイタケ ………… 6枚


水＋干しシイタケの戻し汁… 360ｍｌ 


ベーコン ……… 6枚（90g） 


ニンジン ……………… 1本


ゆでタケノコ ……… 150ｇ 


栗の甘露煮 …………… 60ｇ 


プロセスチーズ ……… 60ｇ 


グリーンピース ……… 60g


酒…大さじ2


みりん…大さじ1/2


オイスターソース…大さじ1


鶏ガラスープ…小さじ2


塩…小さじ1/3
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