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「ストック食品」の上手な活用法

「ローリングストック」と
は、
日常の生活で使う食品を
少し多めに買い置きして、
使った分だけ買い足すこ
とで、常に一定量の食品
を家庭に備蓄しておく手
段です。

ストック食品は、子どもが食べるものをバランスよく選んで揃えることが大切です。

高野豆腐の卵とじ

高野豆腐 ４０ｇ
豚肉 １５０ｇ
玉ねぎ 1/2個
干ししいたけ 1個
卵 2個
みつば 少量

①高野豆腐と干ししいたけは湯で戻す。
高野豆腐はしぼって1㎝角に切り、
干ししいたけは半分の薄切りにする。

②玉ねぎはくし切りにする。
③鍋に油をひき、豚肉を炒める。
④③にだし汁と調味料を加え、玉ねぎと
干ししいたけを入れ煮る。

⑤やわらかくなったら高野豆腐を加えて
煮る。

⑥溶いた卵を回し入れ、火を通しみつば
を加えて出来上がり。

<調味料＞
だし汁 １００ｃc
しょうゆ 大１
砂糖 大１
酒 大1
みりん 大1

１月の誕生日プレート

ストック食品（備蓄食品）は、災害時だけでなく、毎日の食事にも活かせます。
今回は、日常の少しの工夫で、無理なく備蓄するコツをお伝えします。

★便利なローリングストック法

★ストックすると便利な食品

★乾物のおいしい食べ方

■「切干だいこんのご飯」

米 2合

切干だいこん １２ｇ

わかめご飯の素 適量

①切干だいこんを戻して食べやすく切る。

②いつもの水加減でセットしたお米に

①の切干だいこんをのせて炊く。

③炊き上がったらわかめご飯の素を混ぜる。

１月の誕生日ケーキ

ぞうぐみのお友だちがシュガーサンドを作りました。


