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広報サロマ４月号  № 630
浜佐呂間小学校
バイキング給食の様子

切干大根とひじきはカルシウムと鉄分
が豊富ですので、成長期のお子様にも
おすすめのご飯です。

　米は普通に研いで、ザルにあげておきま
す。

　切干大根は水に戻してから水けを絞り、
2～ 3ｃｍ長さに切り分けます。ひじきも
水に戻してから水けを絞ります。

　フライパンにサラダ油を熱し、さくらえ
びを炒めてから切干大根とひじきを加えて
炒め合せます。しょうゆ、みりん、酒を加
え、汁気が少なくなるまで炒めてから火を
止めます。

　炊飯器に、ザルにあげておいた米を入れ、
なめ茸と③の具をまんべんなく載せてから
炊飯器の２合の目盛りより少し上になるく
らいの水を入れます。（水の量で約 350cc）

　20 分程度浸水してから、炊飯スイッチ
を入れます。蒸らしが終えたらご飯を混ぜ
合わせて器に盛ります。
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