
汁物
沢煮椀

・木綿豆腐…………………… １丁
・干ししいたけ……………… ２枚
・にんじん…………………１/２本
・オクラ………………………50ｇ
・ゆで蓮根……………………50ｇ
・ごぼう……………………１/２本
・こんにゃく………………１/２枚
・サラダ油………大さじ１と１/２
・だし汁………………… ６カップ
＜調味料＞
・みりん・薄口しょうゆ
……………………… 各大さじ２

・塩……………………… 小さじ１
・ねりごま……………… 大さじ１
・水溶き片栗粉…… 大さじ４～５

・小ねぎ小口切り・おろししょうが 
……………………………… 適宜

・一番だし……………… １５０ml
・ゆでそうめん……………１/５束
・えのきたけ………………１/６袋
・小ねぎ……………………１/２本
・かまぼこ………………… 1/６本
・薄口しょうゆ………小さじ１/３
・塩……………………小さじ１/６
・地酒または清酒……小さじ１/２
・トマト…………………… 1切れ

●材料（5～6人分）

・豚ばら肉…………80～100ｇ
・塩……………………小さじ１/３
・ゆで筍……………80～120ｇ
・にんじん、うど ………… 各適宜
・ごぼう………………………80ｇ
・しいたけ…………………… ２枚
・三つ葉または小ねぎ……… 適宜
・片栗粉………………… 大さじ１
・水……………………… 大さじ１
・一番だし……………… ５カップ
・薄口しょうゆ………… 大さじ１
・酒、塩 …………………… 各少々
・三つ葉又はせり、菜の花……適宜
・白こしょう………………… 適量

●材料（５～６人分）

❶豆腐は手で粗くほぐし、ザルに広げて水きりする。干しし
いたけはもどして薄切りにする。
❷にんじんは３㎝の細目の拍子木切り、ごぼうはささがきに
しさっと酢水にさらす。オクラと蓮根は薄切り、こんにゃ
くは半分にして薄切りする。
❸オクラ以外の具を油でさっと炒めてだし汁を加える。煮立っ
たらアクを取り、弱火にして蓋をしてやわらかくなるまで
約１０分煮てオクラを加える。
❹〈調味料〉を加え、ひと煮立ちさせて水溶き片栗粉を加えて
しょうが、ねぎを加える。

ごま風味けんちん汁

●作り方

❶豚肉は２㎝幅に切り、塩と酒をふって軽くもみ、熱湯でさっ
とゆでる。
❷具の野菜はすべて千切りにする。アクのあるうどやごぼう
は米のとぎ汁か酢水にさらす。
❸鍋に吸地を合わせ三つ葉以外の材料を入れて一煮立ちさせ
てアクと脂をとり、煮て、Aの水溶き片栗粉でとろみをつけ
る。
❹お椀に具をもりつけて吸地を注ぎ、三つ葉をのせて白こしょ
うをふる。

●作り方

❶鍋で一番だしを温め、根を３㎝位切り落とし２等分にした
えのきだけを加えて〈調味料〉で味付けする。
❷かまぼこは薄切りにしておく。ねぎは小口切りにする。
❸お椀にそうめん、❷を盛り、あつあつのだしを注ぐ。

●作り方

だしをとった後のだし昆布とかつお節は適宜に切
り、鍋に入れてザラメ、本みりん、しょうゆ、酢
を各大さじ１入れて炒り煮する。仕上げにかつお
節３ｇと白ごま大さじ１を加えて出来上がり！

●作り方

そうめんのすまし汁
●材料（１人分）

だしがらで絶品つくだ煮

一番だし汁のとり方

完成！

を布昆でルオターパーペたしら濡 ①
サッと拭く。

こす。でルオターパーペや器しこ能万 ⑥

どほ分03、れ入を水と布昆に鍋 ②
おいてから、鍋を弱火にかける。

お節つか。るめ止を火ひと煮して ⑤
が沈むまでそのままおく。

、らたきていつが泡にり周の布昆 ③
沸騰直前で昆布を取り出す。

④沸騰したらかつお節を加える。

汁物を作るときは、しっかりした「だし」をとることで、
塩分量を抑えて、おいしく仕上げることができます。

挑戦
しよう ！
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材料（２人前）
○かつお節　10g
○昆布　　　１枚
○水　　　400cc

★そうめんは
　２等分に折
　ってゆでる
　と食べやす
　くなります。
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