
　

 

【 作り方 】 

               
献立例 

 ☆納豆チャーハン 

・米         ２合 

・油         大さじ１ 

・鶏挽肉      50ｇ 

・人参        1/4本（60ｇ） 

・長葱        1/2本（60ｇ） 

・ひきわり納豆  1パック（50ｇ） 

・酒         小さじ１ 

・食塩        小さじ1/2 

・醤油                小さじ２ 

・削り節       少々 

①米を炊く。 

②人参は粗みじん、長葱はみじん切りにする。 

③フライパンに油を熱し、鶏挽肉、②を炒める。 

④さらにひきわり納豆、調味料を加えてサッと 

   炒め合わせる。 

⑤炊きあがったご飯と④を混ぜる。 

⑥器に盛り付け、削り節をかける。 

☆納豆をそのまま食べるより、においとネバネバを感じないため、     

   子供たちにも食べやすく、人気のメニューです。 

納豆チャーハン は＜主食＞兼＜主菜＞なので 

ツナ缶等を添えたサラダ、野菜たっぷりの汁物を組み合わせて！ 

 

 

 

【 材料 】 大人2人分、こども2人分 

給食でもクックパッドでも人気メニュー！ 

ご飯に炒めた具をまぜるだけ 

http://www.google.co.jp/imgres?sa=X&domains=city.suginami.tokyo.jp&hl=ja&biw=837&bih=444&tbm=isch&tbnid=xx1IzCBWyh9kmM:&imgrefurl=http://illpop.com/animal_a61.htm&docid=4QGG16B8eWi_wM&imgurl=http://illpop.com/img_illust/animal2/shrimp_a02.png&w=532&h=633&ei=ZRrWUuAqy6STBd_3gfAH&zoom=1&iact=rc&dur=470&page=1&start=0&ndsp=8&ved=0CFcQrQMwAA

