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牛
ぎゅう
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にゅう

・・・・・・・・・・・１/４カップ 

とり肉
に く

 ・・・・・・・・６０グラム 

油
あぶら

あげ・・・・・・・・・２/３枚
ま い

 

だいこん・・・・・・・約
や く

２センチ（６０グラム） 

にんじん・・・・・・・約
や く

２センチ（２０グラム） 

チンゲンサイ・・・・大
だ い

２枚
ま い

（４０グラム） 

だし ・・・・・・・・・・・２カップ 

塩
し お

・・・・・・・・・・・・・２つまみ 

しょうゆ・・・・・・・・小
こ

さじ１/２ 

ボウルに小
こ

麦
む ぎ

粉
こ

と牛乳
ぎゅうにゅう

を入
い

れ

て、よく混
ま

ぜ合
あ

わせる。 
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とり肉
に く

は小
ち い

さめに切
き

る。 

油
あぶら

あげは熱湯
ね っ と う

をかけて油
あぶら

抜
ぬ

き

してから、短
た ん

冊
ざ く

切
ぎ

りにする。 

だいこん、にんじんはいちょう

切
ぎ

りにする。 

チンゲンサイは葉
は

と茎
く き

に分
わ

けて

一口
ひ と く ち

大
だ い

に切
き

る。 

 

 

 

野
や

菜
さ い

がやわらかく煮
に

えたら、 

塩
し お

、しょうゆで味
あ じ

つけして   を 

スプーンですくって入
い

れていく。 

 

6 

鍋
な べ

に、とり肉
に く

、油
あぶら

あげ、だいこ

ん、にんじん、チンゲンサイの

茎
く き

を入
い

れ、だしを加
く わ

えて煮
に

る。 

 

チンゲンサイの葉
は

を入
い

れ、すい

とんが浮
う

いてきたら出
で

来
き

上
あ

が

り。 

 

料 材 

りょう ざ い 

り 作 方 

つ く か た 
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（１人分の目安） 

エネルギー ２３１kcal  食塩相当量 １．５g 

 

  ２人
ふ た り

分
ぶ ん

  

お野
や

菜
さ い

もたっぷり 

食
た

べられるね！ 

手
て

をきれいに洗
あら

ったら、 

   を手
て

でちぎって 

すいとんを作
つく

ってみても 

いいね！ 
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