
　　★具だくさんにカレー粉のスパイスが減塩効果に！

　　　 煮るだけで簡単に出来ます☺

毎月第３週目 11月13日（月）～19日（日）

減塩レシピ紹介 ～ヤーコン入りこんこん汁～

〈 材料 ４人分 〉

・だいこん 80ｇ

・にんじん 80ｇ

・さといも 100ｇ

・ヤーコン 80ｇ

・しめじ 40ｇ

・厚揚げ 100ｇ

・しょうゆ 大さじ１

・みりん 小さじ1

・塩 少々

・だし汁 500ｃｃ

・油 適量

〈 作り方 〉

① 鍋に昆布だしをとる。

② だいこん、にんじん、ヤーコンはいちょう切りにする。

ヤーコンは水につけて、アク抜きをする。

さといもは一口大の大きさに切り、下ゆでする。

しめじは小房に分け、厚揚げは油抜きをして、一口大に切る。

③ 鍋に油をひき、だいこん、にんじん、ヤーコンを炒める。

④ ③にだし汁を入れ、沸騰したら、しめじを加える。

⑤ さといも、厚揚げ、しょうゆ、みりんを入れて煮る。

⑥ 具材に火が通ったら、塩で味を整えて出来上がり。

★11月17日（金）のメニューです★

★ごぼう、れんこん、さつまいも、かぶなどの根菜でも作れます。身体が温まる具だくさん汁です。
ヤーコン


