
さつまいもと枝豆のおこわ
人参ごぼう　キノコ類　インゲンなど
残り野菜で応用できます。

さつまいも

とぐ 切る さやから せん切り
出す

皮付きのまま

　３０分
水につける

　水切り

加熱

フライパンでゆっくり
水をすわせるように

しおふき

炒める

電子レンジの場合 ６００ｗ
耐熱器に入れてラップをする

蒸す 打ち水をして

岩崎

　もち米2Cup 枝豆200ｇ 人参1/2本
小1本

1㎝角に

水1cup

昆布20ｇ

電子レンジ7分
かき混ぜて5分電子レンジにかける

蒸気が上がって20～30分
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