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作成：「我が家の味自慢！」検討部会 

【材料】２人分 

冷やごはん      ３００ｇ 

レタス        ６０ｇ 

ザーサイ       １５ｇ 

梅干し（種を除く）  ５ｇ 

ごま油        大さじ１/２ 

冷やごはんのせいろ蒸し 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【作り方】 

①せいろの中にレタスをしき、冷やごはんをのせる。 

②冷やごはんの上に、食べやすい大きさに切ったザーサイ、梅干しをのせる。 

③ごま油をふりかけて１０分位蒸す。 

 

【一人当たりの栄養価】 

栄養価 
エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 食塩相当量 

２６６kcal ３．３g ３．３g ２２mg １．５g 

 

 

 

 

 

 

 

 

ひとくちメモ 

〇レタスの代わりに白菜やキャベツなど旬の野菜を活用しても良いです。 

〇蒸し器や電子レンジでも調理できます。 


