
「地元でとれる野菜と魚を食べよう」献立  季節： 

 

栗と豆のまぜごはん 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

● 一人分栄養価 ● 食事バランスガイド 

エネルギー 437 kcal 主食 1.5 つ(SV) 

 

たんぱく質 10.8 g 副菜 0.5 つ(SV) 

脂質 4.5 g 主菜 0.5 つ(SV) 

炭水化物 85.0 g 果物 0 つ(SV) 

ナトリウム 650 mg 牛乳・ 

乳製品 
0 つ(SV) 

(食塩相当量) 1.6 g 

提供:豊北中学校 

● 材料（４人分） 
 

米       ３６０ｇ 
水      ５００ｃｃ 
      （２と１/２カップ） 
酒      小さじ２と１/２弱 
しょうゆ   小さじ２ 
むき栗    １２０ｇ 

油揚げ      １２ｇ 
シメジ      ３０ｇ 
干しシイタケ   大２枚（約 2.5ｇ） 
シラタキ     ３０ｇ 
ニンジン     ３０ｇ 
サヤエンドウ   ２５ｇ 
油        小さじ１弱 
鶏胸肉（こま切れ）  ４０ｇ 
大豆（水煮）   ３０ｇ 

砂糖     小さじ１と１/３ 
塩      小さじ１/２強 
しょうゆ   小さじ２弱 
酒      小さじ２/３ 

● 作り方 
 

① 米を洗い、Ａを加えて炊く。 

② 油揚げは油抜きをし、短冊切り

にする。シメジは石づきをと

り、ほぐす。 

③ 干しシイタケは水で戻し、シラ

タキは熱湯をかけ、細かく切

る。 

④ ニンジン、サヤエンドウは千切

りにする。 

⑤ フライパンに油をひいて鶏肉

を炒め、大豆、②の油揚げとシ

メジ、③のシイタケとシラタ

キ、④のニンジン、Ｂを加えて

煮る。 

⑥ ⑤に④のサヤエンドウを加え

さっと煮る。 

⑦ ①の米が炊きあがったら、⑥を

混ぜ、仕上げる。 

● 味・作り方の特徴、ＰＲ 
 

栗は秋の味覚を楽しめるものです。 

 

● 下関産の食材 
 

栗・ニンジン 

つ(SV)とは、食事の提供量の単位のことです 

野菜 
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