
〈材料〉１人分分量 〈作り方〉

♠の っ ぺ 汁

　具だくさんで汁にはとろみがついており、
体がとっても温まります。蓮根やこんにゃ
くなどの具材を入れてもおいしいです。

� 老人保健施設　あおぞら　管理栄養士

鶏むね肉� 10ｇ

里芋� 25ｇ

人参� 10ｇ

しいたけ� 5ｇ

油揚げ� 3ｇ

　　煮干し� 4ｇ
Ａ
　水� 100ｇ

薄口しょうゆ� 5ｇ

みりん� 1ｇ

片栗粉� 1ｇ

小ねぎ� 1ｇ

エネルギー� 50kcal
たんぱく質� 3.4ｇ
脂質� 1.2ｇ
塩分� 0.8ｇ

①�里芋・人参は洗い皮をむき、
いちょう切りに切る。
②�しいたけは、半分にして薄く
切る。
③�油揚げは熱湯をかけて、油抜
きしてから、長さ２㎝・幅３
㎜の薄切りにする。
④�鶏むね肉は、薄くそぎ切りに
する。
⑤�Ａでだし汁をとり、鶏むね肉・
里芋・人参・しいたけ・油揚
げを入れ煮る。
⑥調味料を入れ味を見る。
⑦�分量外の水で溶いた片栗粉を
入れ、とろみをつける。
⑧�器に盛り小口切りにした小ね
ぎをのせる。


