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・キャベツ 240g ・だし汁 １カップ

・にんじん 1/2本 ・減塩しょうゆ 大さじ４

・生しいたけ 2枚 ・みりん 80ｇ

・油麩 １本 ・青ネギ、甘酢しょうが等 お好みで

・卵 ２個

　①キャベツはざく切り、にんじんは短冊切り、きくらげは食べやすい大きさに切る。油麩は１㎝幅の輪切りにする。り、生しいたけは食べやすい大きさに切る。油麩は１ｃｍ幅の輪切りにする。

　　油麩はぬるま湯に浸しておく。

　②鍋でだし汁、しょうゆ、みりんを煮立て、キャベツ、にんじん、生しいたけ、水気を切った油麩を順に加える。具材が

　　しんなりしてきたら、溶き卵を回し入れ、半熟程度に火を通す。

　③お皿に②を移して、お好みで小口切りにした青ネギや甘酢しょうがをのせる。

≪ひとくちメモ≫

令和5年6月発行

◆ごはんの上にのせれば、丼風にもなります。

♪　登米市食生活改善推進員協議会　♪

キャベツと油麩の卵とじ
〔1人あたり〕エネルギー：200kcal
　　　　　　　　食塩相当量：1.7ｇ　カリウム：317ｍｇ

◆登米市の特産である油麩とたっぷり野菜を卵とじにしました。彩りもよくなり、カリウムも豊富に摂取できます。
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