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おてがるたけのこご飯

リウマチ患者さんのための楽チン♪レシピ

ワンポイントアドバイス

米 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1/2合（70g）
市販のたけのこ細切り（水煮）・・ 1/4袋（35g）
きざみあげ・・・・・・ 油揚げ約1/4枚分（7g）
乾燥人参 ・・・・・・・・・・・・・・ 1つまみ（1.5g）
水 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 90ｇ
調理酒 ・・・・・・・・・・・・・・小さじ2/3杯（4ｇ）
麵つゆ（3倍希釈）・・・・・・・ 小さじ２杯（12ｇ）
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296kcal
6.8g
2.7g
1.2g
2.0g

栄養成分（1人分）

材料 （1人分）

❶米を洗う。
❷たけのこ水煮は水を切る。
❸きざみあげはザルに並べ、熱湯をかけ、冷めたら絞る（油抜き）。
❹炊飯器に米、たけのこ、きざみあげ、乾燥人参、水、酒、
　麺つゆを入れ、30分吸水させる。
❺炊飯器で炊く。
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● 油抜きは行わなくてもOK!

● 乾燥野菜の戻しは、米の吸水と一緒
 に行うとひと手間省けます。

● 無洗米なら洗米の手間も省けます。
 （米1合につき、大さじ1～2杯の水を
　  増やして下さい。）


