
五目ごはん 
絶妙な味つけ 

ワンポイント 

 ごはんにも、うっすらとしょうゆ味を

つけるので、具と混ぜたときに味が 

よくなじみます。ごはんが、べちゃっと 

しないように、水分を控えて 

    炊きます。 

【できあがり 180g】 

エネルギー 279kcal 塩分  0.8g 

たんぱく質   9.1 g  脂質  2.6g 

田原市給食センター 

米 ２合 (60) 

★しょうゆ 小さじ2/3 (0.9) 

とり肉 1/3枚 (15) 

油あげ 2枚 (6) 

にんじん 1/3本 (10) 

たけのこ 75g (15) 

干ししいたけ 1枚 (0.5) 

さやいんげん 2～3本 (5) 

だし汁 100ml (20) 

◆ざらめ糖 大さじ4/5 (2.3) 

◆みりん 小さじ1 (1) 

◆しょうゆ 大さじ1･1/2 (5) 
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米は、★を加えてかために炊く。 
 
材料を切る。 
・とり肉…1.5㎝角 
・油あげ…半分にして５㎜幅 
・にんじん…千切り 
・たけのこ…千切り 
・干ししいたけ…水で戻して千切り 
・さやいんげん…さっとゆでて１㎝の長さ 
 
鍋に、だし汁と◆を入れ、とり肉・油あ
げ・にんじん・たけのこ・干ししいたけを
煮る。少し汁気を残る程度まで煮詰め、
さやいんげんを加える。 
 
炊きあがったごはんに③を混ぜる。 

(1人分ｇ) 


