
- パソコンスクール・Ｅｎｊｏｙ - 

 わかめのスープ 

 

焼肉屋さんでしか食べられないわ！と思っていたあなたに・・・ 

超簡単に作れて、体が温まるやさしいスープです。 

 

材料（4～５人分） 

生わかめ（塩蔵）·············約80ｇ 

鶏ひき肉······················100ｇ 

長ねぎ·······················１/３本 

ごま油······················小さじ２ 

しょうゆ················大さじ１杯半 

水························約７カップ 

塩························小さじ２弱 

おろしにんにく··················少々 

すりごま····················小さじ１ 

こしょう························少々 

 

作り方 

1．わかめは塩を洗い流し、水でもどしてからきれいに洗う。 

水気を絞り食べやすいように包丁を入れておく。 

長ねぎは小口切りにする。 

2．鍋にごま油をひき、鶏ひき肉を加えて火にかける。 

木ベラで混ぜながら手早く炒め、しょうゆで香りをつけてから水をそそぐ。 

3．２ が沸騰したらアクを取り除き、だしが出るまで弱火で４～５分煮て、

鶏ひき肉をザルに引き上げてから、塩・おろしにんにくで味を整える。 

4．３ にわかめを加え、一煮立ちさせて器によそい、長ねぎ・すりごま 

・好みでこしょうをふる。 

 

※水のかわりに鶏がらスープなどを使うと一層おいしくなります。 

 

＜応用＞ だしとして使用するお肉は・・・！ 

鶏ひき肉・・・あっさり味 

牛ひき肉・・・コクがでます 

鶏ささ身・・・上品な仕上がり 

 


