
⑦　ごはん茶碗に盛り付ける

みぎわほーむ

作　　り　　方

①　フキの葉を切り落とし、茎に食塩をつけて板ずりしてしばらくおく

⑤　青菜は湯がいて食べやすい大きさに切っておく

⑥　ごはんに④⑤、ソフトふりかけ、桜えびを入れてよく混ぜる

②　①を鍋で約5分茹でる

③　②のお湯を捨てて、水で冷ます

④　③の皮をむいて混ぜやすいように小口切りにする

2019.4.25

材料と分量（2人分）

茶碗軽く2杯

適量

桜えび

青菜

ごはん

フキ 1本

ソフトふりかけ

適量

適量

らく らく

介護食についての不安や悩みがある方はお気軽にご相談下さい

エネルギー 275 ｋｃａｌ

蛋白質 7.1 ｇ

簡単混ぜごはん


