
材 料（４人分） 

ビーツの葉と茎（細かく刻む） １/２株（４５ｇ） 

ごま油            小さじ１ 

塩昆布            小さじ１ 

ちりめんじゃこ        小さじ２ 

しょうゆ           小さじ１  

いりごま（白）         小さじ１ 

 あたたかいごはん       ２合分（６６０ｇ） 

ビーツの茎のふりかけおにぎり   

～ 葉付きのビーツが手に入ったら、手作りふりかけはいかがですか ～  
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 作り方 

① フライパンにごま油を熱し、ビーツの葉と茎を炒める。 

しんなりしてきたら、ちりめんじゃこを入れる。 

② 塩昆布、しょうゆを加え、汁気がなくなるまで炒めたら、 

ごまを加えて火を止める。 

③ ごはんに混ぜ、おにぎりにする。 

１人分 297kcal 

塩分 ０．5ｇ 

 


