
【材料（2人分）】

【作り方】

橿原市健康増進課（レシピ作成：橿原市食生活改善推進員協議会）

厚揚げと野菜の
さっと煮

厚揚げ １/４丁
もやし １/４パック
チンゲン菜 １/４パック
だし汁 25ml
しょうゆ 大さじ１/２

1. 厚揚げ、チンゲン菜を一口大に切る。

2. 厚揚げを鍋に入れ、だし汁、しょう油を加えて弱火で煮る。

3. もやし、チンゲン菜を加え強火でサッと煮る。

食塩相当量：0.7ｇ

1人分は

エネルギー：44Kcal
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