
しょうがと油揚げの炊き込みご飯

しょうがに含まれる辛み成分であるジンゲロールは加熱や乾

燥することでショウガオールに変化します。ショウガオール

の方が体を温める効果が高いと考えられています。ほんのり

としょうがが香る炊き込みご飯です。

①米を研ぎ､醤油､料理酒を加えた後、規定の目盛

りまで水を入れる。その後､みじん切りのしょう

が､油揚げを加えて炊く。

②炊きあがったら良く混ぜ合わせる。

1. エネルギー 230 kcal

2. たんぱく質 5.7 g

3. 総脂質 3.9 g

4. 炭水化物 39.8 g

5. カルシウム 36 mg

6. リン 90 mg

7. 鉄 0.8 mg

8. マグネシウム 31 mg

9. ビタミンＡ 0 μg

10. ビタミンＥα 0.2 mg

11. ビタミンＤ 0.0 μg

12. ビタミンＢ１ 0.05 mg

13. ビタミンＢ２ 0.02 mg

14. ビタミンＣ 0 mg

15. 食物繊維 0.5 g

16. 食塩 0.5 g

(　　範囲内です)

1. 精白米------------------------ 150 ｇ

2. 生姜-------------------------- 20 ｇ

みじん切りにする。

3. 油あげ------------------------ 1 枚

長さ1cm､幅3mmほどに切る。

4. だししょうゆ------------------ 1 大ｻｼﾞ

5. 料理酒------------------------ 18 ｇ

酒18gは大さじ1です


