
 

 

 

 

 

 

      

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

おすすめの月齢 

レシピ作成 東郷町食生活改善推進員   発行元 健康推進課 

材 料 （４人分） 

 

米         1.5合            

竹の子（茹でた物） 130ｇ 

人参         70ｇ 

  油揚げ        1枚   

しいたけ       ２個 

  スナップエンドウ   4個 

みりん      小さじ 4 

しょう油     小さじ 4 

出汁        200 ㏄ 

春のおすすめ 

  メニュー 

 
ＰＯＩＮＴ★ 

米を炊くと

きに水を少

なくして 

炊飯器で 

炊きます。 

 

竹の子ごはん 

① 竹の子は１．５㎝幅、５㎜厚さに切る。 

② 人参はいちょう切り。しいたけは 2 ㎜幅にスライ

ス、油揚げは湯通しして３等分して、３㎜幅で切る。 

③ スナップエンドウはすじを取り、２分程茹でたら水

につけ色止めをする。 

④ 米は水を大さじ２杯少なくして、炊飯器で普通にた

く。 

⑤ 鍋に竹の子、油揚げ、しいたけ、Aをいれ、１０分

位煮る。その後人参を入れて、水分がなくなるまで

煮詰める。 

⑥ ご飯が炊けたら、⑤の具を入れ軽く混ぜ、３分ほど

蒸らしたらスナップエンドウを添えて出来上がり。 

具 

A 

『作り方』 
 

１人分273㎉ 


