
白湯風豆乳ラーメン

〈材料〉 3人分
じゃがいもでんぷん麺(乾)150g
※春雨や米麺でも代用可能です

鶏もも肉 120g
玉ねぎ 25g(1/4玉)
人参 40g(1/3本)
しめじ 50g(1/2袋)
もやし 60g(1/3袋)
小松菜 50g(2株)
油 小さじ1
塩・胡椒 少々

〈作り方〉
①玉ねぎは薄切り、人参は千切り、小松菜は３㎝ほど、しめじ
は食べやすい大きさにカット。じゃがいもでんぷん麺は表示通
りに茹で、ざるにあげておく。
②鶏もも肉を一口大にカットし、油をひいたフライパンで塩・
胡椒を振り炒める。
③肉の色が変わってきたら人参、玉ねぎ、しめじを加え、軽く
塩コショウを振り炒める。
④③に小松菜、もやしを加え、もやしのシャキシャキ感が残る
ようさっと炒め火を切る。
⑤スープの豆乳、味噌以外の材料を鍋に入れ煮立たせる。煮
立ったら味噌、豆乳を加え溶き入れる。
⑥⑤をラーメン鉢に入れ、茹でた麺を入れ、④を上にトッピン
グし完成。

卵、乳、小麦不使用

福岡病院 栄養管理室

〈スープ〉
水 600ml
豆乳 200ml
鶏ガラスープの素 大さじ1.5
味噌 大さじ1
醤油 小さじ1
おろししょうが 少々
おろしにんにく 少々
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