
季節感を入れつつ、彩り美しく、栄養満点、食べて大満足のお弁当です。 

 

 

５ 月 の レ シ ピ  

 

 

  

 

・米   （２合） ３０分ほど浸水させておく。 

・ゆで筍 （小１本） 縦半分に切り穂先は２～３cm 縦薄切り、残りは小さめのいちょう切り。 

・鶏ひき肉 （１５０ｇ） 

・酒    （大２） 

・A みりん：大２  しょう油：大２  砂糖：大１/２ 

・みつ葉 （１束） ２cmの長さに切る。 

・塩 （少々） 

 

① 鍋にひき肉と酒を入れ中火にかけ、箸３～４本で混ぜながらそぼろ状にする。 

② 肉に火が通ったら筍を入れて、A を加え落しぶたをし、汁気がなくなるまで煮る。 

③ ご飯が炊きあがったら②と三つ葉を加えて混ぜ、塩少々で味を整える。 

 

2016 

 

 

● 筍と鶏そぼろの混ぜご飯（３～4人分） 

 

 

  

 

・新ごぼう（小１本） 皮をこそげ４～５cmの長さのせん切りにし、水に５分漬けてあく止め。 

・人参  （１/３本） ４～５cmの長さのせん切り。 

・さやえんどう （５０ｇ） 筋をとってせん切り。 

・A 白すりごま：大１  しょう油：小１ 砂糖：小１ 

・塩 （少々） 

 

① 鍋に水３Cを煮だたせ、塩少々を入れごぼうを加えて蓋をし、弱火で４～５分ほど煮る。 

② にんじんを加えて再び煮だったらさやえんどうを加えサッとゆで、ザルに広げて冷ます。 

③ ②を A であえる。 

 

和える 

 ● 春野菜のごまあえ 

 

● 筍と鶏そぼろの 
混ぜご飯 

 

● 焼き塩鮭 

 

● だし巻き卵 

 

 

● ポテトサラダ 

 

 

● かき揚げ 

 

● 煮豆 

 

● 春野菜のごまあえ 

 

 


