
エネルギー(kcal) 食塩(g)

（１人当たり）

吹田市立保健センター

・精白米 ２合
・あさりむき身缶(固形65ｇ) １缶
・しめじ １/２パック
・しょうゆ 大さじ１
・みりん 大さじ１
・酒 大さじ１
・しょうがチューブ ３cm
・刻みねぎ 適量

① お米を洗う。
② 炊飯器に①のお米、あさりのむき身
缶を汁ごと入れる。

③ しめじを手でほぐし入れ、調味料を
すべて入れる。

④ 規定量まで水を入れ、炊飯する。
⑤ 炊きあがったら、混ぜ、刻みねぎを
ちらす。

あさりごはん

（5人分）
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※浸水時間は除いています

缶詰鉄分


