
 

 

 

 

 

 ２０２１年１２月２日（木） 豆腐とチンゲン菜のスープ 
 ※分量は、中学生１人分の量です。 

材料 分量（g） 下処理・切り方 

鶏むね肉 ８ 一口大に切り、料理酒につけておく 

料理酒 ０．６  

にんじん ９ ３㎜いちょう切り 

たまねぎ １８ 半分に切り、５㎜に切る 

水 １６０  

豆腐 ２４ さいのめ切り 

ぶなしめじ １２ 石づきを取り、ほぐす 

中華スープの素 ０．４  

うすくちしょうゆ ４．８  

伯方の塩 ０．２４  

白こしょう ０．０２  

チンゲン菜 １２ 1㎝スライス 

カットわかめ ０．６  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【作り方】 

① 鍋に鶏肉を入れ、炒る。 

② ①ににんじん・たまねぎを入れてさっと炒め、水を入れる。 

③ 野菜が煮えてきたら、豆腐・しめじを入れる。 

④ 調味料を入れ、チンゲン菜を入れ、仕上げにカットわかめを入れる。 

＜ポイント！＞ 

・給食センターでは、味天上という塩分のない中華スープの素を使いました。中華スープの素はメ

ーカーによりいろいろありますが、塩分が入っているものなら上記の量を参考にしてみてくださ

い。味の加減は、中華スープの素・うすくちしょうゆ・塩で調整してください。 

・チンゲン菜は、食感も楽しめる食材なので、煮込まずに仕上げに入れる位がおいしいです。 


