
きゅうしょくだより     

２月は暦の上では春ですが、まだまだ寒い日が続きます。 

寒さに負けず、元気に過ごすことができるように、無病息災の願いを込めて豆まきで災いを 

追い払いましょう。 
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作ってみませんか？ しらすごはん（２５日の献立より） 

【材料】（４人分）       【作り方】 
                   

                   

 

    

 

  

                            

 

 

 

 

 

米       ２カップ 

とりもも小間  ５０ｇ 

サラダ油   小さじ１ 

酒      小さじ１.５ 

にんじん   １／３本 

油揚げ    １／２枚 

干しいたけ    ２枚 

 たけのこ   ３～４ｃｍ 

みりん    大さじ１ 

 砂糖     大さじ１ 

 しょうゆ   大さじ２ 

 しらす干し  大さじ３ 

むき枝豆    大さじ２ 

混ぜ込みわかめ 大さじ２ 

 

 

 

① 米は洗米し、３０分以上水に浸し、ザルにあげる。 

② 枝豆はゆでて冷ましておく。 

③ にんじん・たけのこ・しいたけは千切りにする。 

④ 油揚げは千切りにし、湯通しし油抜きしておく。 

⑤ 熱した鍋に油をひき、とり肉・酒を加えよく炒める。 

⑥ にんじん・たけのこ・しいたけ・油揚げの順に炒める。 

⑦ 調味料を加え、味をなじませる。 

⑧ さらにしらす干しも加えて炒める。（A） 

⑨ ⑧の具材と煮汁を分ける。 

（煮汁と水を合わせてごはんを炊く） 

⑩ 炊いたごはんに、具材・枝豆・混ぜ込みわかめを加え、 

混ぜ合わせたら完成。 

Ａ 


