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残り野菜で作れます。身体にやさしい味です。
　 材料（2人分）
米1/2カップ、水2.5カップ強、青菜（春菊、小松菜、カブ
の葉、セリを適宜）、塩小さじ1/2弱。
　 作り方
臼 米は洗って水を切る。

渦 ●1 を鍋に入れて分量の水を加えて30分以上置く。
嘘青菜はサッとゆでて、水気をきり細かく刻んでおく。

唄 ●1 を強火にかけ、沸騰したら弱火にして、お玉などで鍋底
から大きく混ぜる。
蓋をして20分ぐらい炊き、火を止めて約5分間ぐらい蒸ら

し、●3 と塩を入れて混ぜる。
1人あたりの栄養価
エネルギー167kcal、たんぱく質3.4g、脂質0.5g、食塩相
当量1.2g。 
提供…地区健康推進員のみなさん。
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