
【作り方】
大根は皮をむき、大根・厚揚げを 1 ｃｍ幅のいちょう切り
にする
② 鍋に大根と大根がかぶる位の水を入れ、箸がすっと通る
位まで下茹でをする⇒煮汁は 150 ｃｃ取っておく
③ 鍋に煮汁と★の調味料を加えて混ぜ、大根・厚揚げを入
れ、落し蓋をして 15 分程煮る
☆減塩味噌ではない場合は、味噌の量を調整してください
☆一度冷ますと味染みがよくなります。温めても冷めても
美味しいです

今月のお助けメニュー

詳しいレシピは妹背牛町ホームページに掲載
「フレッシュマートしんたに」でもレシピを配布中

→

大根と厚揚げのすりごま入り味噌煮
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【材料】（４人分）
○大根 太い部分 7 ｃｍ位 ( ２８０ｇ ) ⇒ 1cm 厚のい
ちょう切り
○厚揚げ ２００ｇ ⇒ 1cm 厚のいちょう切り
★減塩味噌 大さじ 1
★砂糖 大さじ 1
★酒 大さじ 1
★すりごま 大さじ 2
○大根の煮汁 150 ｃｃ
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【１人分】

減塩味噌を使うと、塩分が抑えられます！

エネルギー
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

カルシウム
（ｍｇ）

食物繊維
（ｇ）

塩分
（ｇ）

134 6.8 8.2 199 2.1 0.5

17 　  17 　 　 16


