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鶏肉 60ｇ だし汁 300ｍｌ

かまぼこ 20ｇ 薄口醤油 小さじ2

卵 100ｇ(2個) 小さじ1/5

100ｇ（半玉）うどん

塩

40ｇ

しいたけ 20ｇ（2個）

ほうれん草

小田巻蒸し

【 材料（2人前)】

【作り方】

ほうれん草をさっと茹で、

ザルにあげて粗熱をとり、

5㎝幅に切る。

ボウルに卵を溶き、
だし汁に醤油、塩を入れて
卵液を作る。

器にうどんを入れて、

切っておいた具材をのせる。

※城山病院のホームページまたはYou Tubeで
このレシピの動画がご覧になれます！

チャンネル登録、高評価、コメントお待ちしてます❕

上から、アルミホイルを被せる。 深い鍋に、器が半分以上

浸かる量のお湯を沸かし、

卵液が固まるまで、

弱火で30分以上蒸す。

卵液をこしながら、器に注ぐ。
栄養成分(1人分）

カロリー 198 kcal
たんぱく質 15.1 g
脂質 9.8 g
炭水化物 14.2 g
塩分 2.4 g

卵液が固まれば、出来上がり！

小田巻蒸しは、
卵にうどんやその他の具材を加えることで、
エネルギーやたんぱく質を効率よく摂ることができる献立です。

栄養価が高い上に、消化にも良いため、
体調が思わしくないときや食欲がないときの一品として
おすすめです。


