
 石狩
い し か り

汁
じ る

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材 料
ざいりょう

【４～５人分
にんぶん

】 

鮭
さけ

（生
なま

） １５０ｇ みそ 大
おお

さじ３ 

油揚
あぶらあ

げ ３０ｇ  酒
さけ

 少 々
しょうしょう

 

白菜
はくさい

 １００ｇ みりん 少 々
しょうしょう

 

つきこんにゃく ５０ｇ おろししょうが 小
こ

さじ１ 

人参
にんじん

 ５０ｇ けずりぶし 適 量
てきりょう

 

青
あお

ねぎ １５ｇ  水
みず

 ７００ｍｌ 

～ 作り方
つ く  か た

 ～ 

① けずりぶしでだしをとっておく。 

② 鮭
さけ

は一口
ひとくち

大
だい

、白菜
はくさい

は３㎝幅
はば

カット、人参
にんじん

は千切
せ ん ぎ

り、青
あお

ねぎは小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りにしておく。 

③ 油
あぶら

揚
あ

げは短冊
たんざく

切
ぎ

りにし、熱湯
ねっとう

をかけ 油
あぶら

抜
ぬ

きしておく。 

④ つきこんにゃくは、さっと茹
ゆ

でておく。 

⑤ 鍋
なべ

にだしを入
い

れ、煮立
に た

ったら鮭
さけ

を入
い

れる。 

⑥ 人参
にんじん

、白菜
はくさい

、つきこんにゃく、 油
あぶら

揚
あ

げを 順
じゅん

に入
い

れる。 

⑦ 材 料
ざいりょう

に火
ひ

が通
とお

ったら、調味料
ちょうみりょう

A を入
い

れ、みそを加
くわ

える。 

⑧ 青
あお

ねぎを入れ
 い

、味
あじ

を 調
ととの

えて仕上
し あ

げる。 

 

石狩
いしかり

汁
じる

は、北海道
ほっかいどう

の石狩
いしかり

川
がわ

をのぼってくる鮭
さけ

を使
つか

った

北海道
ほっかいどう

石狩
いしかり

地方
ち ほ う

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。鮭
さけ

の他
ほか

にも、野菜
や さ い

を 

たっぷり入
い

れると栄養
えいよう

満点
まんてん

の 体
からだ

が 温
あたた

まる汁
しる

になります。 

A 


