
ごま油・・・・・・・・・・ 小さじ２ ①　キャベツは２㎝角、にんじんとかまぼこは

にんじん・・・・ ４０ｇ（中２/５本） 　　短冊切り、豚肉は３㎝幅に切る。干ししい

干ししいたけ・・・・・ ２g（中１枚） 　　たけは水につけてもどし、薄切りにする。

キャベツ・・・・ ８０g（葉大１.５枚） 　　戻し汁はとっておく。

もやし・・・・・・・・・・・１００g ②　鍋にごま油を熱し、にんじん、干ししいた

豚肉・・・・・・・・・・・・１2０g 　　け、キャベツ、もやしの順に炒め、しんな

水・・・・・・・・・２と１/２カップ 　　りしてきたら、豚肉を加えて炒める。

鶏ガラスープの素・・ 小さじ２と１/２ ③　干ししいたけの戻し汁に水を足し、カップ

かまぼこ・・・・・・・・・・・４０g 　　２と1/2にし、鶏ガラスープの素と一緒に

コーン・・・・・・・・・・・・３０g 　　②に加える。蓋をし沸騰したら、弱火にし

豆乳・・・・・・・・・・・ １２０ml 　　野菜が軟らかくなるまで煮る。

しょうゆ・・・・・・・・ 小さじ１/２ ④　かまぼこ、コーンを加え、煮る。

塩・・・・・・・・・・・・・・ 少々 ⑤　豆乳、しょうゆ、塩を加え、煮立ったら火

　　を止める。

  エネルギー １０８ ｋｃａｌ

  たんぱく質 ９.７ ｇ

  脂質 ４.９ ｇ

食物繊維 １.５ ｇ

  塩分 １.０ ｇ

＜材料・・・・おとな４人分＞ ＜作り方＞

 ーおとな１人分の栄養価ー

具だくさんちゃんぽん風スープ

野菜がたくさん食べられ

ます。家にある野菜でア

レンジしてみてください。


