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材料（2人分）

1 カップ
50g

1～ 2個
40g

1.5 カップ

エネルギー
たんぱく質
脂質
塩分

《１人分あたり栄養素》
414kcal

13g
4.9g
1.3g
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正
月
の
お
せ
ち
料
理
に
欠
か
せ

な
い
黒
豆
で
す
が
、
実
は
秋
が
旬

の
食
べ
物
で
す
。
黒
豆
に
は
寒
い

冬
を
越
す
た
め
の
栄
養
素
が
た
っ

ぷ
り
入
っ
て
い
る
た
め
、
正
月
に

黒
豆
の
煮
豆
を
食
べ
る
よ
う
に

な
っ
た
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ

ん
な
栄
養
豊
富
な
黒
豆
を
食
べ
る

機
会
が
正
月
だ
け
な
ん
て
も
っ
た

い
な
い
と
い
う
こ
と
で
、
今
回
は

黒
豆
を
使
っ
た
ご
は
ん
を
紹
介
し

ま
す
。

　
黒
豆
の
黒
い
色
は
「
ア
ン
ト
シ

ア
ニ
ン
」
と
い
う
色
素
で
ポ
リ

フ
ェ
ノ
ー
ル
の
一
種
で
す
。
こ
の

ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
は
赤
ワ
イ
ン
や

コ
コ
ア
に
も
含
ま
れ
て
い
る
も
の

で
、
強
い
抗
酸
化
力
を
持
ち
、
動

脈
硬
化
を
予
防
す
る
働
き
が
あ
り

ま
す
。
　

　
今
回
は
梅
干
し
を
一
緒
に
炊
き

合
わ
せ
る
こ
と
で
、
さ
っ
ぱ
り
と

し
た
炊
き
込
み
ご
は
ん
に
な
っ
て

い
ま
す
。
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1
フライパンで皮がプチプチとはじけるまで

黒豆を乾煎りする。
からい

2
米を洗い 1.5 カップの水を加える。

3
梅干し、炒った黒豆、甘栗を入れ炊飯する。

4
炊き上がったら梅干しの種を取り除き、
混ぜればできあがり。
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甘栗を入れることで秋の味覚をプラスしました！栗は
下処理作業が大変ですが、市販の甘栗を使用すること
でその手間を省けます。甘みが加わりさらに美味しく
なります。

黒豆がおせち料理に使われるのは、一年中「まめ（まじめ）」に働き、「まめ（健康的）」に暮らせるように、
との願いが込められていると言われています。

できあがり！

正月だけじゃ
もったいない！


