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レシピコンテスト

部門① 保存期

低たんぱく主食食品を美味しく食べるレシピ
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完全メシ！いつでもおいしいサムゲタン

低たんぱくご飯1/35 180ｇ

手羽もと皮つき 60ｇ
大根 60ｇ
鶏ガラスープの素 2ｇ
くり甘露煮ビン詰め 20ｇ
長ネギ 10ｇ
おろししょうが 3ｇ

① 大根は皮をむいて乱切りにしてゆでる。

② 鶏もも肉は一口大に切る。

③ 小鍋に水150mlと鶏ガラスープの素

を入れて煮立たせる。

④ ③に①の大根、②の鶏もも肉を入れ、

弱火で１０分煮る。

⑤ 低たんぱくご飯は、パックごと電子レ

ンジで２分加熱する。（500W)

⑥ ④にあたためた低たんぱくご飯、おろ

ししょうがを入れてまぜ、栗の甘露煮

をくわえ、器にもりつける。

⑦ 小口切りの長ネギをかざる。

低たんぱくご飯は、冷めると味が落ちる、たんぱく質が少ないので、旨

み・甘味がない、白米と違った色味が気になるなどの感想もありますが、

低たんぱくご飯を使用したサムゲタンは、鶏と鶏ガラスープの旨み、栗の

甘露煮の甘味、生姜のさっぱり感でおいしく食べることができます。

また、スープジャーに入れることで、時間がたってもあたたかくおいしく

食べることができるので、お弁当や作り置きにも

最適です。今回は、お弁当を想定し、副食の代わり

にレナジービットをつけました。低たんぱくご飯だと

わからないくらいおいいしいです！

価格は、レナジービットありです。なければ350円です。
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１パック 125ml

〖レナジービット〗
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