
白菜鍋（ピェンロー鍋） 
 

栄養価（1人分） 

     エネルギー ５９９kcal、 たんぱく質 ２４．２ｇ 

     脂質 ４３．８ｇ、 食塩相当量 ２．２ｇ 

                          

 

 

 

材料（２人分） 

 

     白菜         １/３玉（５００ｇ位）     昆布          ６ｇ 

     鶏モモ肉       １４０ｇ            ☆食塩         ４ｇ 

     豚バラ肉       １２０ｇ            ☆一味唐辛子     適宜 

     干し椎茸       ５枚（２５ｇ） 

    ごま油         大さじ１．５（１８ｇ） 

     春雨          ３０ｇ 

 作り方 

 

  １． 白菜の芯の部分は１ｃｍ幅の細切り、葉はザク切りにして、葉と芯の部分に分ける。 

     干し椎茸は水（１L）に浸して戻しておき（できれば一晩）、軸を取り除いて十字に 

     切り、戻し汁は取っておく。 春雨は熱湯に浸して戻す。 

     鶏モモ肉と豚バラ肉は、大きめの一口大の大きさに切る。 

  ２． 鍋に白菜の芯の部分と椎茸、昆布を入れ、干し椎茸の戻し汁を浸る位加えたら、 

     蓋をして弱火で２０分程煮る。 沸騰直前で昆布を取り出す。 

 白菜がやわらかくなったら鶏肉を加える。 

表面に火が通ったら半量のゴマ油を回し入れ、 蓋をして再び弱火で１０分程煮る。 

  ３． 豚バラ肉を広げて並べ、白菜の葉を入れたら蓋をして１５分程煮る。  

 （汁が足りないようなら干し椎茸の戻し汁を足す） 

     アクを取り除き、白菜の葉がしんなりしてきたら、残りのゴマ油を回し入れて煮、  

 スープが澄んできたら春雨を加えてひと煮立ちさせる。 

  ４． 器に具材とスープを盛り、お好みで食塩と一味唐辛をかけて味付けする。 

作成：神奈川県立保健福祉大学 栄養サポートセンター 

〒238-8522 横須賀市平成町 1-10-1 

TEL：046-828-2742 mail：gu-tiiki@kuhs.ac.jp 

栄
養
情
報 

レ
シ
ピ
↓ 

 


