
とりごぼう汁
（８０kcal 塩分 0.９ｇ）

鶏肉とごぼうのうま味がたっぷりの、体が温まる一品です。

食物繊維が多く含まれますので野菜不足の方へもお勧めです。

鶏もも肉 １５ｇ ごぼう ２０ｇ

にんじん １０ｇ こんにゃく ２０ｇ

白ネギ ８ｇ 豆腐 ２０ｇ

しめじ １０ｇ

濃口しょうゆ 小さじ１/４（１．５ｇ）
薄口しょうゆ 小さじ１/２（３ｇ）
だし汁（鰹・昆布） １カップ（２００ｍｌ）

１．昆布とかつおでだし汁を作っておく。

２．にんじんはいちょう切り、ごぼうはささがきにし、

しめじは石づきをとり、ほぐす。鶏肉は小さく切る。

３．こんにゃくは短冊切りにし、下ゆでしておく。

４．①を火にかけ、②と③を加えて煮る。

５．しょうゆで味付けしたら、一口大に切った豆腐と、

斜めに切った白ネギを加え、ひと煮立してできあがり。

・こんにゃくは、きんぴら用に細く切られたこんにゃくを使っても良いですね。

・他にも白菜や春菊、しいたけなどお好みの具材にアレンジするのもいいで

すし、大人の方はおろし生姜を加えてもおいしいですよ。

作り方材料（１人分）

クッキング一口メモ

じゃが芋の辛子あえ
（８８kcal 塩分 0.7ｇ）

からしの辛味やお酢の酸味を使うことで、薄味でもおいしく食べられ

る一品です。おいしく、手軽に、減塩を取り入れてみましょう。お芋類

は、血圧を下げる効果のあるカリウムも豊富です。

じゃがいも ３０ｇ

きゅうり ３０ｇ

にんじん ２５ｇ

ごま油 小さじ３/４（３ｇ）
Ａ ねりからし 少々（お好み量）

しょうゆ 小さじ１/２（３ｇ）
酢 小さじ１（５ｇ）

だし汁 小さじ１（５ｇ）

１．じゃがいも、にんじんは皮をむいて細い短冊切りにする。

２．熱湯で①をゆでたら、水気を切る。

３．きゅうりはせん切りにする。

４．Ａの調味料を混ぜ合わせる。

５．ボウルに具材を入れ、④の調味料で和え、味をなじませ

る。

・じゃがいもは、男爵よりメークインが適しています。

・じゃがいもとにんじんは、食感を残すため、ゆですぎないようにするとよいで

しょう。

作り方材料（１人分）

クッキング一口メモ




