
材 料（２人分） 
豚もも肉（薄切り） ３０ｇ  しょうゆ 小さじ１/２ 

大根        ３０ｇ  酒    小さじ１ 

ごぼう       ２０ｇ  しお ふたつまみ（1ｇ） 

にんじん      １６ｇ  

生しいたけ     ２０ｇ 

小松菜       ３０ｇ 

長ねぎ       ２０ｇ 

だし汁   １と１/２カップ（３００ｍｌ） 
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A    ～せん切り野菜たっぷりのすまし汁～         

 

作り方 

１． 豚肉は、せん切りにする。 

 

２． 大根、ごぼう、にんじんは皮をむき、4～５センチ 

長さのせん切りにし、ごぼうは水にさっとさらす。  

しいたけは軸を取りせん切り、小松菜は 3 センチの

長さに切り、ねぎは斜めうす切りにする。 

 

３． 鍋にだし汁と②の大根、ごぼう、にんじんを入れ

火にかけ、煮立ったら➀をほぐし入れる。火が  

通ったら、しいたけ、小松菜、ねぎを入れる。 

 

４． ひと煮立ちしたら A で調味し、火を止める。 

 

1 人分 ５７kcal 

塩分 ０．7ｇ 

 
 


