
   
  

 

 

 

米 · · · · · · · · · · · ·  １合（150g） 

青ジソ · · · · · · · ·  ４～６枚 

ちりめんじゃこ 大さじ３（１５g） 

炒りゴマ · · · · · ·  大さじ１ 

 

 

 

１．米はふつうの水加減で炊く。 

２．青ジソは縦に２つに切ってからせん切りにし、水に放して水けを絞る。 

３．熱いご飯に２のシソ、ちりめんじゃこ、炒りゴマを混ぜる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   

 

 

 

 

米 · · · · · · · · · · · ·  ３合（４５０g） 

青ジソ · · · · · · · ·  １２～１８枚 

ちりめんじゃこ 大さじ９（４５g） 

炒りゴマ · · · · · ·  大さじ３ 

 

 

 

 

１．米はふつうの水加減で炊く。 

２．青ジソは縦に２つに切ってからせん切りにし、水に放して水けを絞る。 

３．熱いご飯に２のシソ、ちりめんじゃこ、炒りゴマを混ぜる。 

 

 


