
 

～満腹
まんぷく

みそ汁
しる

～ 

 

 

材 料
ざいりょう

と分 量
ぶんりょう

 (４人分
  にんぶん

) 

・鶏
とり

もも肉
にく

・・・・・・・200ｇ 

・ごま油
あぶら

・・・・・・・・小
こ

さじ２ 

・キャベツ、もやし、にんじん、大根
だいこん

 

などお好み
  この  

の野菜
や さ い

・・・・・600ｇ 

・しょうが・・・・・・・小
こ

さじ１ 

・にんにく・・・・・・・小
こ

さじ１/２ 

・だし汁
じる

・・・・・・・・650ｃｃ 

・みそ・・・・・・・・・大
おお

さじ２ 

作り方
つく  かた

 

① 鶏
とり

もも肉
にく

は一口
ひとくち

大
だい

、野菜類
やさいるい

は食べやすい
た     

大きさ
おお    

に切る
き  

。 

しょうが、にんにくはすりおろしておく。 

② 厚手
あ つ で

の鍋
なべ

でごま油
あぶら

を熱し
ねっ  

、鶏
とり

もも肉
にく

を炒める
いた    

。 

にんじんなど火
ひ

の通りにくい
とお       

野菜
や さ い

もここで一緒
いっしょ

に炒める
いた    

。 

③ 肉
にく

の色
いろ

が変わって
か    

きたら、だし汁
じる

を加え
く   

、ふたをして煮る
に  

。 

④ 沸騰
ふっとう

してきたら残り
のこ  

の野菜
や さ い

を加えて
くわ    

煮る
に る

。 

⑤ 最後
さ い ご

に、しょうが、にんにく、みそを入れ
い  

、ひと煮立ち
に た  

し

たらできあがり。 

 
味
あじ

の決め手
き  て

はにんにくとしょうがです。肉
にく

は豚肉
ぶたにく

でも 

ウインナーでも、ちくわでもOK。野菜
や さ い

も冷蔵庫
れいぞうこ

で余り
あま  

 

がちな野菜
や さ い

を使って
つか    

食品
しょくひん

ロスをなくしましょう！ 
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