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チンゲン菜と豆腐の卵スープ 

 
≪材料≫ （１人分正味量  単位ｇ） 
 
 チンゲン菜    ２０ 
にんじん     １０ 

 きくらげ      ０．５ 
木綿豆腐     ３０ 
むきえび     １０ 
白ワイン      ０．５ 
水        １００ 
卵        １５ 
ごま油        ０．５ 
しょうゆ      １ 
中華だし      １ 

Ａ 塩         ０．１ 
こしょう      ０．０３ 
でんぷん      １ 
水         ２ 

 
≪作り方≫ 
①チンゲン菜は１cm 短冊切り、にんじんはいちょう切りにする。きくらげは水

で戻し、よく洗う。 
②えびはゆでて、白ワインにつける。 
③豆腐は１cmの角切りにする。 
④なべに分量の水を入れ、にんじん、きくらげ、えび、豆腐、チンゲン菜を入れ

て煮、Ａで調味して煮立ったら、水溶きでんぷんを回し入れてとろみをつけ、

とき卵を流し入れる。 
 
 
※ 一口メモ 
 彩りのよい中華スープです。えびや豆腐を使っているので、カルシウムや鉄

分を多くとることができます。 
 

 
 
○ 栄養価（1人分）                   
ｴﾈﾙｷﾞｰ 

kcal 

たんぱく質  

g 

脂肪  

g 

カルシウム  

mg 

鉄  

mg
ビタミンＡ

μgＲＥ
ビタミンＢ1

mg 

ビタミン B2 

mg 

ビタミンＣ  

mg 

塩分相当量

g 

69  6.2 3.4 82 1.1 132 0.05 0.10 5 1.0 
 


