
煮干し ・・・・・・ 12ｇ（中４尾） ①　煮干しでだしをとる。

水 ・・・・・・・・・・ 9００ｃｃ 　（１）煮干しは頭とハラワタを取り、ざっと

サラダ油・・・・・・・大さじ１/２ 　　　　洗い、３０分以上水につけておく。

鶏もも肉 ・・・・・・・・１２０ｇ 　（２）火にかけ、沸騰したら頭が上（縦）に

にんじん ・・・  ７０ｇ（中2/3本） 　　　　なる火加減で煮る。（途中あくをとりながら）

じゃがいも・・・２００ｇ（中２個） 　（３）５分くらい煮て、煮干しを取り出す。

大根 ・・・・・・ 1４0ｇ（1/7本） ②　鶏肉は食べやすい大きさ、にんじん、大根、

ごぼう ・・・・・ ７０ｇ（１/３本） 　　じゃがいもはいちょう切り、ごぼうは半月

木綿豆腐 ・・・・・・・・ １８０ｇ 　　に切る。

③　豆腐はサイコロ切り、長ねぎは小口切りにする。

塩   ・・・・・・・・・小さじ１/２ ④　鍋にサラダ油を熱して、鶏肉と長ねぎ以外の野菜

しょうゆ    ・・・・大さじ１と1/3 　　を炒め、だしで柔らかくなるまで煮る。

⑤　豆腐、長ねぎ、Aを加え、ひと煮立ちさせる。

　　（長ねぎはお好みで最後に散らしても良い。）　　

エネルギー １４８ ｋｃａｌ

たんぱく質 １０.６ ｇ

脂質 ４.９ ｇ

塩分 １.７ ｇ

長ねぎ・・・・・・  １００ｇ(１本）

ーおとな１人分の栄養価ー

けんちん汁
＜材料・・・・おとな４人分＞ ＜作り方＞
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