
【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）

中華風かきたまスープ

チンゲン菜 80g

長ねぎ 20g

桜えび 小さじ4

卵 小１個

水 1・4/5カップ

中華スープの素 小さじ1/2

塩 小さじ1/6

しょうゆ 小さじ1/3

１．チンゲン菜は４ｃｍ長さに切り7、軸の太いとこ

ろは２～３つに切る

２．長ねぎは斜めに切る

３．鍋に水・中華スープの素、１，２を入れて火に

かける。煮立ったらあくをとり、桜えびを加え

て塩・醤油で調味する。

４．３に溶き卵を流し入れ、半熟状になったら火を

とめる。

おうちで
ヘルシークッキング㊸

エネルギー：53kcal

カルシウム：93㎜ｇ

食推さんの

おすすめポイント
具だくさんスープ
で野菜摂取

かんたん朝ごはん

1人分

【材料（2人分）】
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