
料理の写真

下松市食生活改善推進協議会　提供レシピ
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③

④

⑤

こんにゃくは塩ゆでし、一口大の角切りにする。大根とにんじんはいちょ
う切りにし、ごぼうは小口切りにする。油揚げは細切りにする。
鍋に①を入れ、ちりめん、みそを加え、分量の水を加えてふたをし、強
火にかける。
よい香りがして湯気が出てきたら弱火にし、野菜がやわらかくなるまで
煮る。
豆乳を加えて、強火にしてかき混ぜ、ひと煮立ちさせる。青ねぎを加え
て火からおろす。
④をお椀に盛り、お好みで七味とうがらし、または黒さんしょうの粉をふ
る。

青ねぎ

作り方

みそ(米）
豆乳

油揚げ
ちりめん

にんじん または黒さんしょうの粉

ごぼう

大根 七味とうがらし 少々

豆乳呉汁

材料(4人分)

こんにゃく 水 １と１/２カップ

油揚げやちりめんを入れて旨味を出し、大豆をすりつぶさな くても豆乳を使って手軽

にできます。根野菜も入れてボリュームをアップしました。

１人分あたり

【エネルギー】 81 kcal

【たんぱく質】 5.1 ｇ

【脂質】 3.8 ｇ

【食塩相当量】 0.8 ｇ

【野菜重量】 48.5 ｇ

山口県ウェブサイト「健康やまぐちサポートステーション　減塩レシピ」に掲載


