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けんちんそば


417kcal


塩分※1.1g





〈材料〉


ゆでそば1玉(180)g　鶏胸肉(皮なし)60g　大根30g　にんじん15g　はくさい60g　生しいたけ1/2枚　さといも30g　さやいんげん3本　こんにゃく30g　ねぎ10g　油揚げ1/6枚　だし汁1 1/2カップ　しょうゆ小さじ2　みりん小さじ2　七味とうがらし少量


※汁を半分残した場合の塩分量です








