
 

                   

 

《野菜もいっしょにネバコリごはん》 

 

 

 

 

 

 

◆材料（４人分） 

 ごはん     ・・・茶碗４杯  

 し そ ふ り か け ( ゆ か り 粉 ) ・・・小さじ１  

 納豆（タレ付） ・・・２パック  

 めかぶ     ・・・２パック  

 野 菜 お ひ た し (前 日 の 残 り ) ・・・小鉢１杯  

 すりごま    ・・・大さじ１  

 しらす干し   ・・・大さじ３  

◆作り方

① 材料 A をよく混ぜ合わせる。 

② ごはんにしそふりかけを混ぜ 

て茶碗に盛る。 

③ ②のしそごはんに①をのせて 

ごまとしらす干しをかける。 
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◆ 前日に残った「おひたし」を利用します！ 

◆ 粘りとコリッとした食感が特徴のメカブと
朝食の定番おかず「納豆」を合わせること 
で海そうが食べやすくなります。 

＊ 調理時間     約５分 

＊ エネルギー    ３３６Kcal 

A 

②  ①  

③  


