
4日目 夕食 
春雨のふかひれスープ風 

材料 ４人分  塩分０．４ｇ（１人） 

春雨 ８ｇ 

ニンジン ４０ｇ（１／４本） 

にら ２０ｇ 

きくらげ ２ｇ 

卵 ４０ｇ（１個分） 

片栗粉 小さじ１ 

塩 少々          Ａ 

鶏ガラスープの素 小さじ１ 

 

作り方 

① 春雨は２ｃｍ程度に切りお湯で戻し水気をきる。ニンジンは千切り、にらは長さ２ｃｍに切る。 

きくらげはお湯でもどしボイルして 5mm程度の幅に切る。卵は割りほぐしておく。 

② 湯を沸かして Aを入れる。野菜を入れ水溶き片栗粉でとろみをつけたら卵を加えて混ぜる。 

 

 

 

麻婆豆腐 

材料 ４人分 塩分０．６ｇ（１人） 

鶏むね挽肉（皮なし） １２０ｇ 

絹ごし豆腐 ５６０ｇ 

長ねぎ ８０ｇ 

しょうが 少々 

砂糖 大さじ１と１／３    Ａ 

みそ 大さじ１          

水 ２００ｃｃ 

鶏ガラスープの素 小さじ１ 

ごま油 大さじ１ 

 

作り方 

① 豆腐は２ｃｍ角に切る。長ねぎはみじん切りにする。しょうがはすりおろす。 

② フライパンにごま油を熱し、①の長ねぎとしょうがを炒める。香りが立ったら鶏挽肉を炒めて Aを入

れる。 



③ 豆腐を入れ豆腐が崩れないように全体を混ぜる。 

 

 

 

ごま酢和え 

材料 ４人分  塩分０．３ｇ（１人） 

ちくわ ４０ｇ 

もやし １００ｇ 

きゅうり ４０ｇ（１／２本） 

ニンジン ４０ｇ（１／４本） 

すりごま 大さじ２ 

砂糖 大さじ１      Ａ 

しょうゆ 小さじ２／３ 

酢 大さじ１と１／３ 

 

作り方 

① ちくわは５mm幅に斜めに切る。もやしは茹でて水気をしぼる。きゅうりは千切りにする。ニンジン

は千切りにし茹でて水気をしぼる。  

② ボールに①を入れＡで味付けする。 

 
 
 
 
 


