
毎月第３週目

12月11日（月）～17日（日）

〈 材料 4人分 〉

・ごま油 適量

・だいこん 1/５本

・にんじん 中1/２本

・こんにゃく ５０ｇ

・油揚げ １５ｇ

・さつまいも 中1/２本

・ねぎ 1/４本

・しょうゆ 小さじ２

・酒粕 1５ｇ

・みそ 大さじ１

・水 ５００ml

〈 作り方 〉

① だいこん、にんじんはいちょう切りにする。さつまいもは一口大の大きさに切り、

水にさらして、あく抜きをする。ねぎは小口切りにする。

② こんにゃくは短冊切りにして、下茹でする。

③ 油揚げの油抜きをして、短冊切りにする。

④ 鍋にごま油を入れ、だいこん、にんじんを炒める。こんにゃく、油揚げを加える。

⑤ ④に水を入れ、蓋をして煮る。

⑥ ⑤の野菜に火が通ってきたら、さつまいもを加えて煮る。

⑦ ⑥のさつまいもに火が通ってきたら、しょうゆとねぎを入れる。

⑧ 溶かした酒粕とみそを加えたら、出来上がり。

減塩レシピ紹介 ～粕汁～ 酒粕のコクで減塩、ほっこり温まる汁です！

大晦日３択クイズ


