
 

   

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料（1 人分） 

米・・・・・・・・・・・６０ｇ 

もち米・・・・・・・・・１０g 

大豆・・・・・・・・・・・ ６g 

黒豆・・・・・・・・・・・ ３g 

昆布（だし用）・・・・・・0.5g 

酒・・・・・・・・・・・ 1.5g 

薄口しょうゆ・・・・・・・ １g 

食塩・・・・・・・・・・・0.7g 

水・・・・・・・・・・１００ml 

 

作り方 

① 米ともち米は洗って水を切っておく。 

② 大豆、黒豆とも別々によく洗い、15 分間水につけ

る。 

③ 米を釜に入れ、調味料を加えて、水加減をする。

（黒豆の戻し水を使用する） 

④ 大豆、黒豆、昆布を上にのせて普通に炊く。 

 大豆と黒豆入りごはん 

エネルギー 291kcal カルシウム 25ｍｇ 

たんぱく質    7.9ｇ  塩   分  0.9ｇ 

脂   質     2.3ｇ 食物繊維   1.9g 
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