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きのことくるみの炊き込みご飯

栗とはちがった食感を
楽しめる炊き込みご飯です

①	 米は洗ってざるに上げ、約30分間おく。

②	 鶏もも肉は皮と脂をとり１cm角くらいに切

り、酒大さじ１をふる。

③	 くるみは５mm 角くらいに刻む。きのこ（生

しいたけ・しめじ・エリンギ）は石づきや

根元を除き、生しいたけは縦４～６等分、

しめじは縦２等分にする。エリンギは３cm

の長さで薄切りにする。ニンジンは長さ３cm

の千切りにする。

④	 炊飯器の内釜に①と水、Ａを入れ、よく混ぜ

てから②と③を加えて炊く。サックリと混ぜ

てから茶碗に盛り、みつばを散らす。

※みつばは熱湯でサッとゆで、１.５cm に切る

米…300g（カップ２）

水…400 ～ 430cc

生しいたけ…３枚

しめじ…50g

エリンギ…50g

ニンジン…50g

くるみ（無塩）…50g

鶏もも肉…150g

みつばの軸…適量

酒（鶏もも肉味付け用）

…大さじ１

酒…小さじ２

うす口醤油…小さじ２

塩…小さじ１/２

栄養価
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エネルギー …418kcal

たんぱく質	…15.0g

脂質　　　	…11.0g

炭水化物　	…63.3g

塩分相当量	…	1.3g

主食　きのことくるみの

炊き込みご飯

副菜　ほうれん草の

ゴマあえ

汁物　卵豆腐のすまし汁
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水の分量は、古米の場合は 430cc 程度、
新米の場合は 400cc 程度にしましょう
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