
材材材材    料料料料    

 

・だし汁（昆布・かつお）・・・・５００ｍｌ 

・さんま水煮缶・・・・・・・・   ２缶 

・酒     ・・・・・・・・   大１ 

・しょうゆ  ・・・・・・・・   大２ 

・豆腐（絹） ・・・・・・・・   半丁 

・片栗粉   ・・・・・・・・ 大１．５ 

・きのこ 

（しめじ１袋､えのき 1/2 袋、生しいたけ中５個） 

・生しょうが ・・・・・・・・  １かけ 

・長ねぎ   ・・・・・・・・  １本 

 

         

 

 

【【【【ポイントポイントポイントポイント】】】】身近身近身近身近なななな缶詰缶詰缶詰缶詰めでめでめでめで簡単簡単簡単簡単！！！！！！！！旬旬旬旬のののの野菜野菜野菜野菜でででで具具具具だくさんだくさんだくさんだくさん汁汁汁汁がががが作作作作れますれますれますれます❤❤❤❤     

 

    

    

                            一人分一人分一人分一人分    １３５１３５１３５１３５ＫＫＫＫcalcalcalcal    塩分塩分塩分塩分    1.41.41.41.4ｇｇｇｇ        

    

準備準備準備準備        

・・・・しめじはしめじはしめじはしめじは下下下下をををを切切切切りりりり落落落落しししし、、、、小房小房小房小房にににに分分分分けるけるけるける。。。。    

・・・・えのきはえのきはえのきはえのきは下下下下をををを落落落落しししし、、、、半分半分半分半分にににに切切切切るるるる。。。。    

・・・・しいたけはしいたけはしいたけはしいたけは石石石石づきをづきをづきをづきを取取取取りりりり、、、、薄切薄切薄切薄切りにするりにするりにするりにする。。。。    

・・・・しょうがはすりしょうがはすりしょうがはすりしょうがはすり下下下下ろすろすろすろす。。。。長長長長ねぎはねぎはねぎはねぎは斜斜斜斜めめめめ切切切切りにするりにするりにするりにする。。。。    

・・・・豆腐豆腐豆腐豆腐はははは細切細切細切細切りにするりにするりにするりにする。。。。    

作作作作りりりり方方方方    

①①①①鍋鍋鍋鍋にだしにだしにだしにだし汁汁汁汁、、、、きのこきのこきのこきのこ類類類類、、、、さんまさんまさんまさんま缶缶缶缶（（（（汁汁汁汁もももも入入入入れるれるれるれる））））をををを入入入入れるれるれるれる。。。。    

②②②②ひとひとひとひと煮立煮立煮立煮立ちさせちさせちさせちさせ、、、、酒酒酒酒・・・・醤油醤油醤油醤油でででで味味味味をををを調調調調ええええ、、、、豆腐豆腐豆腐豆腐をををを加加加加えひとえひとえひとえひと煮立煮立煮立煮立ちちちち

したらしたらしたらしたら、、、、水溶水溶水溶水溶きききき片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉でとじでとじでとじでとじ、、、、しょうがしょうがしょうがしょうが汁汁汁汁、、、、長長長長ねぎをねぎをねぎをねぎを放放放放しししし味味味味をををを調調調調

えるえるえるえる。。。。        

    

 


