
皆の健康と幸せを願って   きらりちゃんレシピ 

 
アスパラガスの  ライス 
～緑鮮やか！旬の食材は美味しいな！～ 

【材料】          ４人分と下準備 
米・・・・・・・・・・・・２６０ｇ  炊飯する。 
グリーンアスパラガス・・・１２０ｇ  熱湯で茹でて冷まし、食べやすく切る。 
ホールコーン・・・・・・・・８０ｇ  さっと茹でる。 
にんじん・・・・・・・・・・４０ｇ  みじん切りにする。 
玉ねぎ・・・・・・・・・・・８０ｇ  みじん切りする。 
バター・・・・・・・・・・・・８ｇ  溶かしにんじん、玉ねぎの順に炒める。 
塩・・・・・・・・・・・・・・３ｇ   
こしょう・・・・・・・・・・・少々   
オクラ・・・・・・・・・・・・８ｇ  サッと茹でて薄切りして、トッピングする。 
【作り方】 
①温かいごはんに下処理したグリーンアスパラガス、ホールコーン、炒めたにんじん、

玉ねぎを加えて手早く混ぜ、塩とこしょうで味をととのえる。 
 
１人分栄養価 
エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 食物繊維 食塩相当量

305kcal 5.5g 2.5g 19mg 0.6mg 2.1g 0.8g 
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（注）１００％は、３０歳～６９歳男女の１日の望ましい量の平均を示す。
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