
<栄養価>1 人あたり 
エネルギー ３１６kcal 

たんぱく質 ６．２g 

脂肪分   ２．１g 

カルシウム ７mg 

鉄分    １．０㎎ 

食物繊維  １．６g 

ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ   ２６㎎ 

亜鉛    １．４mg  

塩分    ０．８ｇ 

糖分    ０g 

 

そくほう      作ってみませんか？ 
                 和食ＮＯ．１０ ２０２３．５．９ 志木中給食室 
 
グリンピースが苦手な人でもおいしく食べられる「ウラワザ」で 

 
 
 
 
<材料>４人分 

精白米   ３４０ｇ（２カップ強）  
だし昆布  １．４ｇ（５ｃｍ位） 
塩     ２．４ｇ(小さじ半分弱) 
酒     １０ｍｌ（小さじ２） 
水     米の１．２倍 
グリンピース ６０ｇ（皮付きで１３０ｇ） 

魔法の出し汁 
だし汁    ３２ｍｌ（大さじ２強） 
酒       ５ｍｌ （小さじ１） 
塩       少々   （０．９ｇ）  

              
＜作り方＞ 
①グリンピースはさやからとりだして水洗いし、塩茹でした

ら、だし昆布でとった出し汁に塩と酒を入れて味付けたと

ころにつけておきます。（グリンピースの青くささをぬき、

浸透圧の関係で程よく塩味がつき、しわが寄らずにぷくぷ

くの豆に） 
②米を炊くときにも出し汁に、塩と酒を加えて炊きます。 
③②の米が炊き上がったときに①のグリンピースを加え混

ぜて蒸らします。 
 

 
 
 

 

  

 

 

 

 

          

「グリンピースは春の味」で「甘くてやわら

かいもの」だということを、「旬のむきたての

おいしいグリンピースを給食で食べることで

感じてもらいたい。」と願ってこの時期に出し

ています。今年はかしわ学級のみんなが皮む

きしてくれたので、むきたてのグリンピース

をいただくことができました。塩ゆでしたら

魔法のだし汁につけておくことで、ふっくら

したおいしいお豆を混ぜ込むことができま

す。豆好きの方には物足りない味だと思いま

すので、そういう場合は炊きはじめからお豆

を入れてください。「４０年の教員生活の中で

こんなにおいしいグリンピースご飯は給食で

初めて食べた。」と言っていただけるほどの美

味しさだったようです。ぜひおうちでも。 


