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2010年度版

栄養価計算 （１人分）

材　料

※郷土料理は各家庭に伝わる作り方や分量等があります。上記表示はあくまでも目安ですので、ご参考下さい。

❶  干し椎茸は水に戻しせん
切りに、にんじんは１cm
の角切り、ごぼうはささ
がきにする

❷  里芋は１cmよりやや大きめの角切りにして下ゆで
し、厚揚げは湯通しして１cmの角切りにする

❸こんにゃくは１cm角に切り、塩もみしてゆでる
❹  鶏肉は大きさをあわせて小さく切り、三つ葉は１
～２cm程の長さに切る

❺  鍋に里芋以外の材料とだし汁を入れ、にんじんが
柔らかくなったら里芋と《A》を入れ、ひと煮たちさ
せて《B》の水溶き片栗粉でとろみをつける

❻器に盛り、おろししょうがと三つ葉をのせる

作り方

だぶ（４人分）

●エネルギー/79（kcal）　●たんぱく質/5.4（g）　●脂質/3.3（g）　●食塩相当量/1.1（g）

●干ししいたけ…１枚
●にんじん…３cm程度
●ごぼう…３cm程度
●里芋…１個
●厚揚げ…1/3丁
●こんにゃく…1/2枚
●鶏もも肉…50g
●だし汁…３カップ

●薄口しょうゆ…大さじ１と1/2
●みりん…大さじ1/2
●片栗粉…大さじ１
●水…大さじ１

●三つ葉…適量
●おろししょうが…少々

《A》

《B》


