
豆乳担々麺風

外食の一般的な担々麺のカロリーは７５０～９００kcalと高

カロリーです。今回は中華麺を春雨に代え、更にもやしでか

さ増しをしてカロリーを抑えています。また、ごまの風味や

ラー油のピリ辛で塩分量を控える工夫をしています。

春雨は袋の表示通りに茹でておく。今回は別で４

分茹でました。

①：鍋にごま油少々､おろしにんにく､おろし生姜

を中火で熱し､豚ひき肉を炒める。

②：①の豚ひき肉にある程度火が通ったら、水、

もやし、ニラを加えて煮立たせ、味噌、鶏ガラス

ープの素を加え２～３分加熱する。

③：無調整豆乳、すりごま、別で茹でた春雨を加

え､沸騰直前まで加熱し､火を止める。

④：器に盛り付け、ねぎを散らし、お好みでラー

油、コショウをかける。

1. エネルギー 313 kcal

2. たんぱく質 17.3 g

3. 総脂質 17.1 g

4. 炭水化物 27.3 g

5. カルシウム 145 mg

6. リン 190 mg

7. 鉄 2.9 mg

8. マグネシウム 76 mg

9. ビタミンＡ 33 μg

10. ビタミンＥα 0.7 mg

11. ビタミンＤ 0.2 μg

12. ビタミンＢ１ 0.46 mg

13. ビタミンＢ２ 0.20 mg

14. ビタミンＣ 8 mg

15. 食物繊維 3.4 g

16. 食塩 1.4 g

(　　範囲内です)

1. 豚ひき肉---------------------- 50 ｇ

2. にんにくおろし---------------- 適宜

3. しょうが（おろし）------------ 適宜

4. ごま油------------------------ 少々

5. 水---------------------------- 100 ml

6. 春雨-------------------------- 20 ｇ

7. もやし------------------------ 70 ｇ

8. にら-------------------------- 2 本

２ｃｍの長さに切る

9. 料亭の味減塩味噌(だし入り)---- 2 小ｻｼﾞ

10. 丸鶏がらスープ(塩分控えめ)---- 1/2 小ｻｼﾞ

11. 豆乳(無調整）----------------- 100 ml

12. 炒りすりごま･白--------------- 1 大ｻｼﾞ

13. 万能ねぎ---------------------- 適宜

14. こしょう（白）---------------- 適宜

15. ラー油------------------------ 適宜


