
 

春菊の中華粥 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料（2 人分） 

 

    

    

    

    

    

    

 

 

    

    

    

 

 

 

    

作り方 

１． 春菊は１ｃｍ長さに切り、生姜は皮をむいてせん切りに切る。 

２． 鍋に水４００ｍｌとホタテ缶汁、酒、生姜、鶏ガラスープの素を入れて中火にかけ、 

ひと煮立ちさせる。 

３． 煮立ったらご飯を入れてほぐし、蓋をして弱火で７分ほど煮る。 

４． 春菊とホタテ貝柱を加えて更に２分ほど弱火で煮、食塩で味を整えて器に盛る。 

ごま油を回しかけ、お好みで小ねぎとザーサイを散らす。 

栄養価（1 人分） 

エネルギー ２２2kcal、 たんぱく質 ６.６ｇ                               

脂質 2.5ｇ、 食塩相当量 １.０ｇ 

作成：神奈川県立保健福祉大学 栄養サポートセンター 

〒238-8522 横須賀市平成町 1-10-1 

TEL：046-828-2742 mail：gu-tiiki@kuhs.ac.jp 

栄
養
情
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レ
シ
ピ
↓ 

春菊              ５０ｇ 

生姜               １ｇ 

ホタテ水煮缶    １缶（６５ｇ） 

ご飯             ２００ｇ 

鶏がらスープの素    １．５ｇ 

酒         小さじ１（１５ｇ） 

食塩             ０．６ｇ 

ごま油       小さじ１（４ｇ） 

※お好みで 

小ねぎやザーサイなど 


