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♥Point

▼大根は葉まで美味しく食べれられる上に、特に葉にはカロテンをはじめとし
たビタミンやミネラルを豊富に含んでいるので、上から下までまるごと食べ

るのがオススメです！
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栄養成分(１人分)

エネルギー

60kcal

脂質

0.4ｇ

塩分

1.2ｇ

野菜

141ｇ

材料(２人分)
・大根 120g

・鶏ささみ 50g

・なめこ 40ｇ

・だし汁 300cc

・大根おろし 120g

・しょうゆ 小さじ１

・塩 小さじ 1/3

・片栗粉 小さじ１

・生姜 3片

作り方
① 大根は千切りにし、だし汁に入れて火にかけ

る。柔らかくなったら鶏肉となめこを入れて

煮る。

② 一煮立ちしたら大根おろしを入れて、しょう

ゆと塩で調味する。

③ 味が調ったら水溶き片栗粉を入れてとろみ

をつけ、器に盛ったら千切りした生姜を添え

て完成！

♥もし大根の葉が余っていたら、飾りとして散ら

してみましょう！彩りもよくなり、栄養も増しま

す。


