
◎材料：２人分

ほうとう麺····2玉（120ｇ）

にんじん·········1/6本

大根··········· 50ｇ

長ねぎ··········1/2本

かぼちゃ········· 90ｇ

きのこ類·······1/2パック

鶏もも肉········· 60ｇ

だし汁········· 300㏄

酒、みそ········小さじ２

具だくさんほうとう

【１人分あたり】

エネルギー： 350kcal

たんぱく質： 13.5g

脂 質： 5.8g

糖 質： 54.3g

食塩相当量： 1.6g

◎作り方
① にんじん、大根はいちょう切りにし、長ねぎは斜め薄切り、南瓜は

５ｍｍの薄切り、鶏肉、きのこ類は食べやすい大きさに切る。

② 鍋に分量のだし汁を入れて火にかけ、煮立ったら①を入れて火を通す。

③ ほうとうをほぐしながら加え、5分ほど煮込む。

④ ほうとうに火が通ったら、Aを加え味を調える。

～毎月19日は「食育の日」～ 作成：食育推進コンソーシアム会議（事務局 和光市 健康保険医療課）

※主食は１皿/食とりましょう。

◀食育認定マークがついている商品

（例：減塩しょうゆ・糖質ゼロ麺）

を使うと、かんたんに

『減塩』『減糖』できます。

わこう食育推進店で見つけてね！


