
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

●玉うどん（細）１玉  ●しょうゆ 小さじ１杯 

●卵 ２個  ●だし汁 400ml  ●塩 小さじ 1/2 

●しょうゆ 小さじ１杯 

●ほうれん草 50ｇ  ●しいたけ 2枚  ●かに風味かまぼこ 2本 

  

 

≪作り方≫ 

 うどんは６等分に切り、しょう

ゆをまぶしておきます。 

1 

 

 

うどん入りの茶碗蒸しです。 

 

＊うどんを絹ごし豆腐や鶏肉などに変えれば、いろんな茶碗

蒸しにできます！ 

Ａの材料を半分にすれば、普通の茶碗蒸しの卵液の量になり

ます。 

 

 

器にうどんとＡを混ぜたも

のを入れ、しいたけ、ほうれ

ん草、カニカマを飾ります。  

 

栄養支援室ゆにしあ 

地域のかかりつけ栄養士 

 

 

しいたけは薄切り、かに風味

かまぼこは半分に切ります。  

2 

ほうれん草はゆでて、食べや

す大きさに切ります。 

3 

4 

ⓒWANPUG 

Ａ 

ラップか蓋をして、蒸し器に

入れ、弱火で 15 分程蒸しま

す。 

 

5 

やさしい味付けで、体

調不良の時にもおスス

メです！ 

【１人分 ：エネルギー 200cal たんぱく質 11ｇ 塩分 2.7ｇ 】 


