
 

 

 

 

白菜と鶏肉の中華スープ(２食分） 

【材料】 

白菜  1 枚  １ｃｍ幅に切る 

鶏むね肉 ４０ｇ 一口大に切る 

ごま油 小さじ１ 

にんじん 20g  短冊切り 

木綿豆腐 1/4 丁 一口大に切る 

水  300cc 

鶏がらスープの素 小さじ１ 

ねぎ  3 ㎝  斜めうす切り 

塩  少々 

ラー油 適宜 

 

【作り方】 

① 鍋にごま油と鶏肉を入れ、炒める。 

② ①に水と鶏がらスープの素、白菜、にんじんを入れて煮る。 

③ 煮えたら、豆腐とねぎを入れる。 

④ 塩で味をととのえ、好みでラー油を入れる。 

 
1 食 81 kcal 塩分 1.1 ｇ 
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