
【材料】2合分

もち米 2合
鮭切り身（塩なし） 1切れ
きのこ 150ｇ
（今回はエノキ小1袋、エリンギ1本使用）

めんつゆ（2倍希釈） 大さじ2
みりん 大さじ1
水 250ｍｌ
お好みで小口ネギ適量

①きのこは食べやすい大きさに切る。

もち米は洗って水切りしておく。

②耐熱容器にもち米、きのこ、鮭の順に入れ

めんつゆ・みりん・水を入れる。

③ラップをかけ、レンジで６００ｗで１０分

加熱する。

④一度取り出し、鮭の骨を除きかき混ぜ、

再びラップをかけレンジで１０分加熱、そのまま１０分蒸らす。

エネルギー
(kcal)

たん白質
(g)

カルシウム
(㎎)

炭水化物
(g)

食物繊維
(g)

食塩
(g)

248 7.1 5 51.0 1.4 0.5

(１人分)約150g

【作り方】

ひとこと

難易度の高そうな

おこわがレンジで簡単

にできます。

耐熱容器で炊く為、
大きなものを用意してく
ださい。

レンジで簡単♪鮭ときのこのおこわ

出典：糸島市健康づくり課 管理栄養士

【糸島市のホームページのご案内】管理栄養士のレシピが載っています。 糸島市 自宅で簡単料理🔍


