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やぶ
つば
きの
咲く
島、
地島
で採

れる
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を使
って
作る
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込み

ご飯
です
。

一見
する
とか
しわ
飯で
すが
、椿

油の
うま
みの
おか
げで
、鶏
肉が

入っ
てい
ない
のに
まる
で入
って

いる
かの
よう
な味
わい
。

椿油ごはん

2010年度版

栄養価計算 （１人分）

材　料

※郷土料理は各家庭に伝わる作り方や分量等があります。上記表示はあくまでも目安ですので、ご参考下さい。

❶ごぼうはささがきにする
❷  にんじんはみじん切りに
する

❸しいたけは水でもどし、みじん切りにする
❹  米は洗って普通の水加減で、《A》と❶❷❸を入れ
て炊く

作り方

椿油ごはん（４人分）

●エネルギー/347（kcal）　●たんぱく質/5.4（g）　●脂質/8.2（g）　●食塩相当量/1.4（g）

●米…２合
●ごぼう…10cm程度
●にんじん…２～３cm
●干ししいたけ…２枚

●ごま…小さじ１
●椿油…小さじ２
●しょうゆ…小さじ２
●薄口しょうゆ…小さじ２
●塩…小さじ1/2

《A》


