
① 洗った米と分量の水を炊飯器にセットする。

② きんぴらごぼうを加え混ぜる。

③ さつま芋甘煮をのせて炊く。エネルギー 320Kcal

たんぱく質 5.5 g

食塩相当量 0.8g

• 米 ２カップ
• 水 適量
• きんぴらごぼう １袋 (１６０ｇ)   
• さつま芋甘煮 １袋 (１００ｇ)

便秘解消！市販の惣菜を使った食物繊維たっぷりお手軽炊きこみご飯

惣菜を利用
惣菜を利用


