
卯
う

の花
は な

の味噌汁
み そ し る

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

材 料
ざいりょう

【４～５人分
にんぶん

】 

おから ４０ｇ 白
しろ

味噌
み そ

 大
おお

さじ３ 

鶏肉
とりにく

 ８０ｇ 味噌
み そ

 大
おお

さじ１と１／２ 

厚揚
あ つ あ

げ １５０ｇ けずりぶし 適 量
てきりょう

 

玉
たま

ねぎ 中
ちゅう

１／２個
こ

 水
みず

 ７００ｍｌ 

人参
にんじん

 中
ちゅう

１／４本
ぽん

   

干
ほ

ししいたけ ３ｇ   

青
あお

ねぎ ２０ｇ   

～作
つく

り方
かた

～ 

① けずりぶしでだしをとっておく。 

② 干
ほ

ししいたけは水
みず

で戻
もど

しておく。 

③ 鶏肉
とりにく

はひと口
      く ち

大
だい

に切
き

っておく。 

④ 厚
あつ

揚
あ

げは１㎝角
かく

のさいの目
め

に切
き

って、熱湯
ねっとう

をかけて 油
あぶら

抜
ぬ

きしておく。 

⑤ 玉
たま

ねぎは５㎜幅
はば

のスライス、人参
にんじん

は短冊
たんざく

切
ぎ

り、青
あお

ねぎは小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りにしておく。 

⑥ 鍋
なべ

にだしを煮立
に た

たせ、鶏肉
とりにく

に火
ひ

が通
とお

るまで煮
に

る。 

⑦ 玉
たま

ねぎ、人参
にんじん

、干
ほ

ししいたけを入
い

れる。 

⑧ 厚
あつ

揚
あ

げを入
い

れ、ひと煮立
に た

ちしたら、おからを入
い

れる。 

⑨ 調味料
ちょうみりょう

A を入
い

れ味
あじ

を 調
ととの

える。 

⑩ 青
あお

ねぎを入
い

れて仕上
し あ

げる。 

卯
う

の花
はな

（おから）は、料理
りょうり

に加
くわ

えることで不足
ふ そ く

しがちな

食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を 補
おぎな

うことができます。 

生
なま

のおからのかわりに、乾燥
かんそう

したおからパウダー（1人
り

小
こ

さじ１～２杯
はい

）でも良
よ

いでしょう。 

 

A 


