
材料（２人分）

裏面を見てね ▶
　　作り方は
裏面を見てね ▶

一人分のエネルギー ８７ ｋｃａｌ

食塩相当量 １． ６ ｇ

人参・・・・・・・１/３本（５０ｇ）

しいたけ・・・・・１枚（３０ｇ）

もやし・・・・・・６０ｇ

にら・・・・・・・１/２束（５０ｇ）

　　　水・・１と１/２カップ（３００ｍｌ）

　　　鶏ガラスープの素・小さじ１強（４ｇ）

塩・・・・・・・・少々（１ｇ）

　　　片栗粉・・・小さじ２（６ｇ）

　　　水・・・・・小さじ２（１０ｇ）

卵・・・・・・・・１個

酢・・・・・・・・小さじ２（１０ｇ）

ラー油・・・・・・小さじ１/２（２ｇ）

他にもレシピ多数掲載中！

上尾市ホームページ
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作り方

まろやかな酸味とラー油が

効いた具だくさんスープです。

お子様向けにはラー油をかけ

ないでね。

問い合わせ先　上尾市健康増進課
ＴＥＬ ７７４－１４１１ （西保健センター）
ＴＥＬ ７７４－１４１４ （東保健センター）

か ん た んか ん た ん お い し いお い し い

① 野菜を洗い、 人参は千切りに、 しいたけは薄切りに、

にらは４ｃｍの長さに切る。Ｂで水溶き片栗粉を作る。 卵は割りほぐす。

② 鍋にＡを入れ火にかけ、 人参、 しいたけ、 もやしを加えて

柔らかくなるまで煮る。

③ にら、 塩、Ｂの水溶き片栗粉を入れ、 とろみをつける。

溶き卵を回し入れ、 卵が固まったら火を止めて酢を加える。

④ 器に盛り付け、 ラー油をかける。

上尾市健康増進計画

食育推進計画 　推進中！

アッピーレシピアッピーレシピアッピーレシピアッピーレシピアッピーレシピ

Ａ

Ｂ

火を止めて･･･


