
【材料】 １人分

鶏ミンチ 50ｇ
豆腐 30ｇ
片栗粉 小さじ1

白菜 100ｇ
水 1/2カップ
牛乳 1/2カップ
みそ 小さじ1
バター 小さじ1
コショウ 少々

①Aをよく混ぜて、５個くらい団子を作る。

②白菜は食べやすい大きさにザク切りに

する。

③鍋に水を沸かし、①と②を入れて煮る。

④③が煮えたら牛乳を入れ、沸騰させない

程度に温め、みそを溶き入れる。バター

も入れてコショウを振る。

エネルギー
(kcal)

たん白質
(g)

カルシウム
(㎎)

炭水化物
(g)

食物繊維
(g)

食塩
(g)

250 15.8 195 12.5 1.7 1.0

(１人分)

【作り方】

ひとこと

鶏ミンチに豆腐を

混ぜると、ふわふわ

柔らかい団子になり

ます。

お好みの麺を入れて
もおいしいですよ！

白菜のミルクスープ煮

出典：糸島市健康づくり課 管理栄養士

A

【糸島市のホームページのご案内】管理栄養士のレシピが載っています。 糸島市 自宅で簡単料理🔍


