
乳児や高齢者のいるご家庭
はぜひ一度お試しください！
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アレルギー特定原材料
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材料（出来上がり約２４０ｇ）

・米 １/４合（約４０ｇ）
・水（米１に対して５倍） ２００ｍｌ
・湯せん対応のポリ袋

５倍がゆ

作り方

１．耐熱性のポリ袋に米と水を入れ、少し空気を残して、上の方で口を結ぶ。

２．１時間程度浸水させる。

３．鍋に湯を沸騰させ、②を入れて約２０分加熱し、取り出す。

４．１０分程度蒸らす。

栄養価（1回分）
エネルギー 143kcal
たんぱく質 2.4g
脂質 0.4g
炭水化物 31.0g
食塩相当量 0g

ポイント

水を増減し、その方に合っ
た固さに調整してください。
また、固い場合には加熱時
間を延ばしてください。

ポ

は災害時にポリ袋で作れるレシピです。


