
味付叶い」うずの炊き込みご1さん♪

☆Ψ十こなあたけの燦き込みご飯

【材料】大人2人分、こども1人分

・米
・ ツナ缶
・ なめたけ
・ 人参

2合
小1缶（80gくらい）

併瓦（120gくらい）
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・ みつ葉や万能葱、絹さやなどを散らすと彩りがきれいです。
・トマトと鶏肉のあっさリスープ（5月号参照）など、野菜とたんぱく質

が入ったスープを添えると栄養バランスがよくなります。
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