
14日目 夕食 
 

かきたま汁 

材料 ４人分  塩分０．６ｇ（１人） 

卵 ８０ｇ（１．５個） 

長ねぎ ４０ｇ （１／２本） 

塩 少々 

だし汁 ３００ｃｃ 

片栗粉 大さじ１ 

 

作り方 

① 卵は溶いておく。長ねぎは斜めスライスにする。 

② 鍋にだし汁を入れ長ねぎが軟らかくなるまで茹でる。 

③ 塩で味を調え水溶き片栗粉をいれる。 

④ 鍋をかき混ぜながら溶き卵を流し入れる。 

 

大根と鶏肉のとろみ煮 

材料 ４人分 塩分０．６ｇ（１人） 

鶏むね細切り（皮なし） ８０ｇ 

大根 ３２０ｇ（１／２本） 

ニンジン ８０ｇ（１／２個） 

にら ４０ｇ 

ごま油 大さじ１ 

オイスターソース 小さじ２ 

しょうゆ 大さじ１／２    Ａ 

片栗粉 大さじ１ 

 

作り方 

① 大根・ニンジンは長さ３ｃｍのスティック状、にらは長さ３ｃｍに切る。 

② フライパンにごま油を熱し鶏肉を炒めたら一旦取り出す。 

③ 同じフライパンに①の大根・ニンジンを炒め火が通ってきたらにらを加えて炒める。 

④ ④に③の鶏肉を戻しＡを入れ水溶き片栗粉でとろみを付ける。 

 


