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五穀けんちん汁 【下痢】 

 

栄養バランス（1人分） 

エネルギー 145kcal たんぱく質 5,6g 

食塩相当量 19.0ｇ   

STORY 

栄養豊富な五穀米を手軽に食べられる 

材料(２人分) 

 里いも（50g）、大根（40g）、にんじん（30g）ごぼう（30g）、長ねぎ（30g）、 

 五穀米（25ｇ）、木綿豆腐（80ｇ） 

 ごま油（大さじ 1/2）だし汁（2 カップ）、塩（小さじ 1/2）、しょうゆ（大さじ 1/2） 
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作り方 

1. 里いも、大根、にんじんは半月切りかいちょう切り、ごぼうは小口切りにする。長ねぎは白い部分を厚

めに小口切りにする。 

 

2. 鍋に油を熱し、大根、にんじん、ごぼうを炒め、残りの野菜も入れてよく炒める。 

 

 

 

3. 2.にだし汁、塩を入れて煮立ったらアクをすくい、五穀米を入れて煮る。 

 

4. 野菜が柔らかくなったら（①）、豆腐を崩し入れ（②）、しょうゆで味をととのえ（③）、器に盛る。 

①           ②          ③ 

 

 

 

Point 

調味料の量はお好みで調整してください。油揚げや白菜、きのこ類などお好みの具材でお作り頂けます。 

豆腐の水切りはあらかじめキッチンペーパーに包んでおくとよく切れます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  


