
風味たっぷり炊き込みご飯（一品でバランスの良い食事がとれます！）

材料

米
水煮大豆缶
焼き鳥缶詰
にんじん
干ししいたけ
切干大根
干しひじき
しょうゆ
酒
みりん

（５０人分）

・・・ ３２５０ ｇ
・・・ ７５０ ｇ
・・・ ７５０ ｇ
・・・ ５００ ｇ
・・・ １５０ ｇ
・・・ １５０ ｇ
・・・ １００ ｇ
・・・ ２００ ｇ
・・・ １００ ｇ
・・・ １００ ｇ

作り方

１．米を洗って、30分ざるに上げておきます。
２．にんじんは千切りにします。
３．干ししいたけはスライスされているものを利用します。切干大根はさっと洗い2㎝の長さに切り
ます。干しひじきはさっと洗います。乾物は水で戻します。（戻し汁炊飯時に利用）
４．炊飯器に米を入れ、調味料と②の戻し汁を合わせて目盛りまで水を加えます。
５．具を全て上に乗せて炊き上げます。

コメント

１） 保存の利く材料を利用しての炊き込みご飯です。
２） 具材が多く、調味もしてありますので、夏場の保存には注意をしてください。

いつでも、どこでも炊出訓練応援隊 非常食レシピ

レシピ提供：あゆみクリニック

エネルギー309kcal・たんぱく質10.1ｇ・コレステロール15ｍｇ・塩分1.3ｇ


