
 

エネルギー：323kcal 

たんぱく質：10.1g 

食塩相当量：1.8g 

（1 人当たり） 

材料
ざいりょう

（4人分） ※家庭用
か て い よ う

に量
りょう

や作
つく

り方
かた

を変
か

えています。 
 

 

 

作
つく

り方
かた

 

①米
こめ

を洗
あら

って水
みず

気
け

を切
き

る。 

②茹
ゆ

でた豚
ぶた

肉
にく

・人
にん

参
じん

は 5㎜
みり

角
かく

に切
き

る。 

③炊
すい

飯
はん

器
き

に、材料
ざいりょう

と調
ちょう

味
み

料
りょう

、豚
ぶた

のゆで汁
じる

を入
い

れる。 

④炊
すい

飯
はん

器
き

のメモリまで、水
みず

を入
い

れ調整
ちょうせい

する。炊飯
すいはん

。 

ワンポイント 

豚肉
ぶたにく

のゆで汁
じる

も入
い

れて炊
た

きます。 

クファは「固
かた

い」、ジューシーは

「雑炊
ぞうすい

」という意味
い み

だそうです。 

米
こめ

…2合
ごう

 

塩
しお

…小
こ

さじ１ 

濃口
こいくち

しょうゆ…小
こ

さじ 2 

顆粒
かりゅう

だし…2ｇ 

豚
ぶた

バラ肉
にく

（ 塊
かたまり

）…100ｇ 

刻
きざ

み昆
こん

布
ぶ

…2.4ｇ 

人参
にんじん

…30ｇ 

※具
ぐ

はお好
この

みです。干
ほ

ししいたけや、かまぼこ等
など

が入
はい

ることもあります。（材料
ざいりょう

はすべて角
かく

切
ぎり

） 


