
 

炊き立てごはんに混ぜるだけ！鮮やかな緑が食卓を彩ります 

大根の葉でつくる菜飯 

材料（４人分） 

米（炊き立てのご飯）     ２合 

大根の葉（または青菜）  １００ｇ 

塩           小さじ１／２ 

白ごま             適量 

 

 

作り方 

➊よく洗った大根の葉をさっと熱湯に通

し、ごく細かいみじん切りにして、ふきんに

とって固くしぼり、塩をふりかけてバラバラ

にほぐしておく。 

➋炊き立てのご飯に➊と白ごま適量を

ふって混ぜる。 
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 ワンポイント 

 大根の葉に塩を混ぜるとよくほぐれます。 

 大根の葉がないときは小松菜などの青菜で代用することもできます。 


