
   作
つく

ってみませんか？  今月
こんげつ

の献立
こんだて

から「切干
きりぼし

大根
だいこん

とさきいかのまぜごはん」

【材料
ざいりょう

　4人分
にんぶん

】 【作
つく

り方
かた

】

　・ご飯
はん

4人分
にんぶん

　①　ご飯
はん

を炊
た

く。後
あと

で具
ぐ

を混
ま

ぜるので、普通
ふつう

より少
すく

な目
め

の水
みず

で炊
た

く。

　・切干
きりぼし

大根
だいこん

8ｇ 　②　切干大根
きりぼしだいこん

を２ｃｍ幅
はば

に切
き

り、ぬるま湯
ゆ

でもどす。

　・さきいか 10ｇ 　③　さきいかは２ｃｍ幅
はば

、にんじんはせん切
ぎ

り、しめじは小
こ

房
ふさ

にする。

　・にんじん 20ｇ 　④　鍋
なべ

でご飯
はん

以外
いがい

の材料
ざいりょう

を炊
た

く。焦
こ

げ付
つ

きそうな時
とき

は少
すこ

し水
みず

を足
た

す。

　・しめじ 32ｇ 　⑤　④の具
ぐ

と炊
た

いたご飯
はん

を混
ま

ぜてできあがり。

　・みりん 小さじ2/3

　・うすくちしょうゆ 小さじ１

　・塩
しお

小さじ1/3

今月
こんげつ

の食
しょく

育
いく

テーマ

よくかんで食
た

べよう

かみかみメニューです。よくかむことを意識
いしき

しながら味
あじ

わいましょう！


