
<栄養価>1人あたり 

エネルギー １７１ｋcal 

たんぱく質 １０．８g 

脂肪分   ３．８g 

カルシウム ６９mg 

鉄分    １．３ｍｇ   

食物繊維  １．９g 

マグネシウム２４ｍｇ 

亜鉛    １．０ｍｇ 

塩分    １．７g 

糖分    ０g 

                   世界No.０９７ ２０２３．２．２ 志木中給食室 

そくほう        作ってみませんか？ 

              

 

 

 

＜材料＞５人分 

白玉粉   ８０ｇ（カップ２分の１） 

小麦粉   ４５．５ｇ（カップ半分） 

水     ８０ｍｌ 

とりがらスープ ９００ｍｌ（４カップ半）   

にんじん  ６５ｇ(３分の1 本) 

鶏もも肉  １４０ｇ 

白菜    ２２７ｇ（３枚半） 

長ねぎ   ５０ｇ（５分の１本） 

酒     ６．５ｍｌ（小さじ１強） 

塩     ３．５ｇ（小さじ３分の２） 

しょうゆ  ２７．５ｍｌ（大さじ２弱） 

卵     １００ｇ（２個） 

小松菜   ７５ｇ（２株） 

＜作り方＞ 

① とりがらでスープを取り、にんじんは短冊切り、鶏肉はせん切り、白菜は茎と葉をわけ、短冊切りに、

小松菜はゆでてから食べやすい大きさに切っておきます。 

② 白玉粉と小麦粉に少しずつ水を加えながらよくこね、直径２ｃｍくらいの棒状にします。                         

③ ①の汁に、にんじんや白菜の茎の部分や鶏肉を入れて煮えてきたら②のだんごを１ｃｍくらいの小口切

りにしながら入れ、熱がとおったら調味します。ぷつぷつしてきたら釜肌から溶き卵をいれます。 

④ 仕上げに白菜の葉、こぐち切りにした長ねぎ・小松菜を入れてできあがり。 

韓国の「トック」というおもちを白玉粉と小麦粉で

手作りしました。おもちがつやつやしてなんともい

えずにおいしくて、体の温まるスープです｡ご家庭

ではおもちを子ども達と一緒に作るとより一層楽

しいですよ。具を増やしてお鍋にしてもいいです

ね。おもちの量は好みで増やしてください。 


