
 

 

✿切り干し大根……１２ｇ 

✿にんじん…………４０ｇ 

✿しいたけ…………２個 

✿小松菜……………１００ｇ 

✿水…………………６８０ｍｌ 

✿鶏がらスープの素…小さじ２ 

✿食塩………………少々 

✿ごま油……………小さじ１ 

１人分(120g) 
エネルギー 

21kcal 
塩分 0.8ｇ 
野菜量 52g 

切り干し大根は、煮物だけでなくスープにもぴっ

たり！スープなら戻さずに、そのまま使えて忙し

い朝に時間短縮になるよ。 

① 切り干し大根は、汚れを落とすために一度、水で 

もみ洗いする。よく絞った後、食べやすい大きさに

カットする。※水で戻さなくてＯＫ！ 

② にんじんは千切り、しいたけはスライス、小松菜は

１ｃｍの幅に切る。 

③ 鍋に水、切り干し大根、にんじんを入れ、火にかけ

る。にんじんがやわらかくなったら、しいたけと小

松菜を入れてひと煮立ちさせる。 

④ 鶏がらスープの素と食塩で味付けをし、仕上げに

ごま油を入れたら完成！ 
 

 
 作り方 


