
 

 

 

 

 

栄養満点おむすび 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【食材と分量】 

 ・ご飯     1 合 

・美東ごぼう  1/2 本 

・長州とりもも 100g 

・はなっこりー 5本 

 

【作り方】 

 1.フライパンにささがきにしたごぼうと小さく切った鶏肉を入れ炒める。鶏肉に火が通

ったら醤油とみりんで味付けをする。 

2.はなっこりーを茹で、小さく刻む。 

3.炊いたご飯に 1と塩、ゴマを適量混ぜ合わせ、おむすびを作る。最後にはなっこりーを

のせてできあがり。 

 

【工夫したポイント】 

  山口県産の食材をたっぷり使い、おむすびひとつでしっかり栄養がとれるレシピを考え 

   ました。はなっこりーのビタミン、ごぼうの食物繊維、鶏肉のタンパク質で栄養満点です。 

・醤油     大さじ 1 

・みりん    大さじ 1 

・塩      適量 

・白ごま    適量 


