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Vol.2 腎臓にはたらく米

6月に入りました！
今年は全国的に梅雨入りが早く、栃木県でも雨の日が続いております。

そろそろ青空が恋しくなりますね・・・

前月号より、「お米のチカラ」特集を連載しております！
ふだん食べているお米が、私たちのカラダのなかでどのような働きをしているのか・・・

今月も必見です☺

米食は
糖尿病などの腎疾患の予防に役立つ！



問い合わせ先
◆内容に関するご意見、ご質問、ご感想を、ぜひお寄せください。

ＪＡ全農とちぎ 米穀課 電話：０２８－６１６－８８２０

～ひと言～
溶き卵は蒸らすことで、炒り卵風になります！
油で炒めていないので、さっぱりとたくさん
食べられますよ♪

火を使わない！レタス炒飯
【材料 3人分】

◎米…2合（とちぎの星）
◎シーチキンフレーク…1袋（60ｇ）
◎スイートコーンドライパック…1袋（50ｇ）
◎卵…1個
◎レタス…2～3枚
▲醤油・酒・ごま油…各大さじ1
▲すりおろし生姜・鶏ガラスープの素…大さじ1/2
▲塩こしょう…少々

【作り方】
①炊飯器にといだ米と水（目盛より若干少なめ）
を入れる。

②▲の調味料も入れ、さっと混ぜる。
③油をきったシーチキンフレークと水を切った
スイートコーンを広げて入れて、炊飯。

④炊き上がったら蓋を開け、しゃもじで十字に
切れ目を入れて、溶き卵を流し入れる。

⑤すぐに蓋を閉めて、約5分蒸らす。
⑥レタスをちぎって入れ、混ぜ合わせて、完成。

今月は水玉オムライスを作りました☺
使ったお米は・・・

栃木県産のコシヒカリ！！
もちっとした食感が

意外にもオムライスに合うんです♪

ひと手間かけてできたオムライスに
“かわいい～♡”の声がたくさんでした。

おうち時間に作ってみては★


