
秋野菜の吹き寄せご飯 
 

 

 

     

    

 

 

 

 

材料（２人分） 

      米    １合（１５０ｇ）        ☆さつま芋     ５０ｇ 

      ◎鶏小間   １００ｇ         ☆南瓜       ５０ｇ 

      ◎生椎茸    ３０ｇ         ☆れんこん（小）  ４０ｇ 

      ◎人参      ２０ｇ        ☆栗        ８粒 

      ◎油揚げ     １５ｇ        ☆生麩（もみじ）  ３０ｇ 

      ◎サラダ油     ２ｇ        ☆白だし      ２０ｍｌ 

      ◎だし汁   １５０ｍｌ         ☆みりん      大さじ１/２（９ｇ） 

      ◎砂糖      ２ｇ          ■酒       ２．５ｇ 

      ◎食塩     ０．３ｇ         ■食塩      ０．３ｇ 

      ◎酒  大さじ１（１５ｇ）        ■しょうゆ      １ｇ 

 ◎しょうゆ     ３ｇ         

 作り方 

 １． 米は研いでザルに上げ、３０分ほどおいて水気を切る。 

 ２． 生しいたけは石づきを取りいて半分の大きさの薄切り、人参は２㎝長さのせん切り、 

 油揚げは縦３等分に切って細切りにし熱湯をかけて油抜きをする。  

 さつま芋は皮付きで５㎜幅のいちょう切り、南瓜は５㎜幅にスライスして３等分の大き 

 さに切る。 れんこんは５㎜幅の飾り切りにしてから４等分に切り、生麩は５㎜幅に切る。 

 栗は一晩水に浸してから皮と渋皮をむき、鍋に水と一緒に入れて中火～弱火で３０ 

 ～４０分ほどを目安に茹でる。 

 ３． 鍋にサラダ油を入れて熱し、鶏小間を入れて炒める。 肉の色が変わったら生椎茸、 

 人参、油揚げを加えて炒め、だし汁、砂糖、食塩、酒、しょうゆを加えて煮る。 

 ４． 別の鍋に☆の白だしとみりん、水２５０ｍｌを入れて煮立て、生麩を入れてひと煮する。  

 少量の煮汁と一緒に生麩を取り出し、次にさつま芋を入れて煮る。火が通ったら少量 

 の煮汁と一緒にとりだし、同様に南瓜、れんこんの順に煮る。 

 ５． 炊飯器に１の米と３の具の煮汁、■の調味料、水を入れて炊き、炊き上がったら３の具 

    を混ぜ合わせる。 器にご飯を盛り、上に水気を切った４のさつま芋、南瓜、れんこん、 

 生麩、１の栗を飾る。 

栄養価（1人分） 

エネルギー ５２８kcal、 たんぱく質 ２０．６ｇ 

脂質 ７．４ｇ、 食塩相当量 １．９ｇ 

作成：神奈川県立保健福祉大学 栄養サポートセンター 

〒238-8522 横須賀市平成町 1-10-1 

TEL：046-828-2742 mail：gu-tiiki@kuhs.ac.jp 
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