
【材料（2人分）】

【作り方】

橿原市健康増進課（レシピ作成：橿原市食生活改善推進員協議会）

ねぎとわかめの
みそ汁

豆腐 1/3丁
カットわかめ（乾燥） 2ｇ
ねぎ 5㎝
和風だしの素 小さじ1/4
みそ 大さじ1・1/3 
水 300㎖

1．豆腐は1㎝角に切り、わかめは水につけて戻し、長ねぎは2～3㎜の小口に切る。

2．鍋に水を入れて沸騰させ、和風だしの素を加える。1の 豆腐とわかめを加え、

ひと沸きしたら火を弱め、みそを溶き入れる。火を止め、ねぎを散らす。

＊味噌を入れたあとにぐつぐつと煮ると香りが飛んでしまいます。火の通りにくい

具の場合は、具を先に入れ、やわらかくなってから味噌を加えます。

おうちで
ヘルシークッキング㊶

エネルギー：61kcal

食塩相当量：1.7ｇ

かんたん朝ごはん☀

食推さんの

カルシウム
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