
作品名 医食同源 五色薬膳素麺 

ポイント 食は健康の源。食欲をそそる五色のカラフルな素麺です。疲れたとき、食欲がないときに

つるっと食べられ、しかも体に良いとされる食材を組み合わせてみました。にらは茨城県

小美玉市産、しじみは涸沼産を使いました。 

材料 

4人分 

牛乳 500ml 

そうめん・・・・・・・・・・・300g 

しじみ（砂抜き）・・・・・1パック（200g）  

鶏ガラスープの素・・・・・・大さじ2 

牛乳・・・・・・・・・・・・・500ml  

塩・・・・・・・・・・・・・・・少量 

こしょう・・・・・・・・・・・・少量 

にら ・・・・・・・・・・・・・・1束 

ごま油・・・・・・・・・・・大さじ1 

スモークチキン（市販）・・・1パック（115g）  

クコの実・・・・・・・・・・・・適量 

松の実・・・・・・・・・・・・・適量 

コーン（缶詰/ホールタイプ）・・・80g  

作り方 ① しじみは砂を吐かせ、殻をよく洗っておく。 

② 鶏ガラスープの素を水600mlに溶かし、火にかけて沸騰したらしじみを加え、殻が 

開くまで弱火で煮る。 

③ にらは2cmに切り、ごま油でさっと炒める。（炒めすぎない） 

④ そうめんはかためにゆで、水にさらして、水けをきっておく。 

⑤ スモークチキンは薄くそぎ切りにしておく。 

⑥ ②に牛乳を加え、塩、こしょうで味を調えておく。 

⑦ 器にそうめんを盛り、⑥のスープを熱くしてかけ、③のにらを散らす。 

⑧ クコの実、松の実、水けをきったコーンを散らす。 

⑨ ⑤のスモークチキンをのせる。 

写真  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


