
 

 

スマート・ライフ・プロジェクト 

ダイエット（適度な食生活を目指して） Vol.102 

 

3 月になりました 

もう春は近いですが、まだ寒いですね。 

こんなときに食べましょう。お雑炊です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

調理時間 ：約 10分 

費用目安 ：100円前後 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料

● ごはん   120g 

● 卵     1 個 

● 長ねぎ   1/3 本(55g) 

☆調味料 

● 水       200cc 

● 和風顆粒だし  小さじ 1/3 

● みそ      大さじ 1 
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手順

ごはんはザルに入れて流水でさっと洗ってぬめりを取り除き、水気を切る。 

ねぎは小口切りにする 

鍋に調味料を入れ、混ぜてみそを溶かす。 

煮立ったらごはん、ねぎを加える。 

ごはんがやわらかくなるまで 2 分ほど煮る。 

卵を落とし入れてふたをし、黄身がお好みの固さになるまで弱火で 2〜4 分ほど煮る。 

●カロリー   340kcal 

●炭水化物   535ｇ 

●脂質     7.2ｇ 

●タンパク質  13ｇ 

●塩分     2.9ｇ 

 


