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1合分
358kcal
食塩相当量1.1g

茶碗１杯（150g）では
199kcal、0.6g

鶏の中華風
炊き込みごはん

料理制作／若子みな美（管理栄養士）　撮影／さくらいしょうこ　スタイリング／宮沢史絵

皮を除けば低脂質・高たんぱく質で、安価で購
入できる日々のお助け食品でもあります。炊き込
みごはんにすれば、炭水化物とたんぱく質を一
緒に摂取できるため運動後にぴったりです。

鶏もも肉CH ECK
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直伝！

HealthyRecipe

❶ 干し椎茸は薄切り、にんじんは半月切り、たけのこはひと口大
の薄切り、鶏もも肉は皮を取り除きひと口大に切る。

❷ 炊飯器に米と干し椎茸の戻し汁、干しえびを入れて、1合の線まで
水を足して20分ほどおく。

❸ ❷にオイスターソースと酒を加えてサッと混ぜ、❶を加えて炊飯す
る。炊きあがったら軽く混ぜて茶碗に盛り、お好みでかいわれ
大根を飾る。

作り方

干し椎茸（150mℓの水で戻しておく）
��������3枚（12g）
にんじん� �������30g
たけのこ（水煮）�����40g
鶏もも肉� �������80g

材料（2～ 3人分）

米����������� 1合
干しえび� ������� 6g
オイスターソース� � 大さじ1
酒��������� 小さじ1
かいわれ大根����� 適量
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