
料理の写真
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　※塩麹は食塩相当量１３％で計算

　

①

② 鶏肉は２ｃｍ角に切り、ごま油をまぶしておく。
③ 鍋に②を広げ入れて、弱火で３分程度さわらずに焼く。
④

※お好みでこしょうをふってもよい。

　

ごま油

鶏肉とねぎの塩麹スープ

材料(4人分)

鶏もも肉

周防大島町食生活改善推進協議会　提供レシピ

ねぎ
わかめ（乾）
水
酒
鶏ガラスープの素
塩麹

わかめは水で戻し、食べやすい大きさに切る。ねぎは５ｍｍ幅の斜め
切りにする。

鶏肉の表面が焼けたら、Aと①のねぎを加えて煮る。沸騰したら、わか
めを加え、ひと煮立ちしたら火を止める。

作り方

汁物は塩分が多くなりがちですが、鶏肉やたっぷりのねぎ、塩麹のうま味、ごま油の

風味で減塩でもおいしく仕上がりました。わかめも加えて具沢山に。食べ応えのある

スープです。茹でたそうめんや春雨を加えたりといったアレンジもできます。

１人分あたり

【エネルギー】 154 kcal

【たんぱく質】 9.3 ｇ

【脂質】 10.2 ｇ

【食塩相当量】 0.9 ｇ

【野菜重量】 50 ｇ

A

山口県ウェブサイト「健康やまぐちサポートステーション　減塩レシピ」に掲載


