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〔材料〕…2人分
ジャガ芋…………100g
豆乳………………100g
土しょうが ………10g
ねぎ ………………10g
出汁………………200g

A

塩………………0.4g
薄口しょうゆ……6g

171

ジャガ芋の
すり流し汁すり流し汁すり流し汁

◎ひとくちメモ……麻賀説子さん（精華台地区）
豆乳を使った、しょうがの香り高い、和風ポタージュです。冷やすと

和風ビシソワーズになります。おいしく作るコツは、出汁を少し濃い目
にとることです。ジャガ芋には、ビタミン、ミネラルが豊富に含まれ、
特にビタミンCは熱に強く、煮ても焼いてもOKです。多く含まれるカリ
ウムは体内の塩分量を調整します。美容や生活習慣病の予防などの効果
が期待できるヘルシースープです。

【作り方】
�ジャガ芋を薄く切り、やわらかくなるまで
ゆで、ザルにあげる。

�出汁をAで調味し�を入れミキサーにかけ
る。

��を鍋に移し、温まったら豆乳を入れる。
�すりおろした土しょうが、ねぎの小口切り
を乗せる。

〔精華町食生活改善推進員協議会 ｢あすなろ会｣〕

�エネルギー 67kcal
�たんぱく質 2.9g

�脂　　質 1.0g
�カルシウム 14mg

�食物繊維 0.9g
�塩　　分 0.7g

一人分の栄養価

ASUNARO OKIRAKU COOKINGお汁・スープ
茶わん蒸し
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ジャガイモのミルク煮
～体の芯から温まります～～体の芯から温まります～～体の芯から温まります～～体の芯から温まります～

村井
む ら い

富子
と み こ

さん(光台八丁目)
簡単に作れて、牛乳の苦手な人や、子どもからお年寄りまで食べら簡単に作れて、牛乳の苦手な人や、子どもからお年寄りまで食べら簡単に作れて、牛乳の苦手な人や、子どもからお年寄りまで食べら簡単に作れて、牛乳の苦手な人や、子どもからお年寄りまで食べら
れる、塩分控え目のスープです。れる、塩分控え目のスープです。れる、塩分控え目のスープです。

〔作り方〕
�　ジャガイモは皮をむいて、厚さ５�で輪切りにする。で輪切りにする。で輪切りにする。で輪切りにする。

�　チンゲン菜は茎の付け根までよく洗い、縦にも包　チンゲン菜は茎の付け根までよく洗い、縦にも包　チンゲン菜は茎の付け根までよく洗い、縦にも包　チンゲン菜は茎の付け根までよく洗い、縦にも包　チンゲン菜は茎の付け根までよく洗い、縦にも包

丁を入れ、ざく切りにする。丁を入れ、ざく切りにする。

�　鍋にジャガイモ・水・スープの素を入れて火にか　鍋にジャガイモ・水・スープの素を入れて火にか　鍋にジャガイモ・水・スープの素を入れて火にか　鍋にジャガイモ・水・スープの素を入れて火にか

け、ジャガイモが軟らかくなったら、チンゲン菜け、ジャガイモが軟らかくなったら、チンゲン菜け、ジャガイモが軟らかくなったら、チンゲン菜

を加え、しんなりするまで煮る。を加え、しんなりするまで煮る。を加え、しんなりするまで煮る。

� ��に牛乳を加え、塩・コショウで味を調え、煮立に牛乳を加え、塩・コショウで味を調え、煮立に牛乳を加え、塩・コショウで味を調え、煮立

つ直前に火を止める｡

※仕上がりにコーンスターチなどでとろみをつけても※仕上がりにコーンスターチなどでとろみをつけても

良いです。

ジャガイモ　　　　ジャガイモ　　　　300g
チンゲン菜　　　　240g
牛乳　　　　　　　300cc
水　　　　　　　　600cc

鶏ガラスープの素　大１鶏ガラスープの素　大１鶏ガラスープの素　大１
塩　　　　　　　　少々塩　　　　　　　　少々塩　　　　　　　　少々
コショウ　　　　　少々コショウ　　　　　少々コショウ　　　　　少々コショウ　　　　　少々

一人分の栄養価
エネルギー　　　　　　　 75kcal
タンパク質　　　　　　　 2.7ｇ
脂 質　 2ｇ
カルシウム 97mg
食 物 繊 維　　　　　　　 1.1ｇ
塩　　　分　　　　　　 0.1ｇ

エネルギー　　　　　　　
タンパク質　　　　　　　

食 物 繊 維　　　　　　　
塩　　　分　　　　　　

〔材料〕……６人分

ASUNARO OKIRAKU COOKING
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ASUNARO OKIRAKU COOKINGお汁・スープ
茶わん蒸し
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ASUNARO OKIRAKU COOKING
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一人分の栄養価
エネルギー 91kcal
たん白質 6.1g
脂　　質 2.8g
カルシウム 26mg
食物繊維 2g
塩　　分 1.2g

〔材料〕…6人分
小芋…………………150g
ごぼう ………………50g
ニンジン ……………50g
大根 …………………60g
豚肉(スライス) ……90g
青ねぎ ………………1本
水 …………………750cc
だし昆布 ……4cm角1枚
(前もって柔らかくしておく)
豆乳(無調整) ……200cc
田舎味噌…50g(大さじ3)
酒………23g(大さじ1半)
薄口醤油 …6g(小さじ1)

163

豆乳味噌汁
ねぎ散らしねぎ散らしねぎ散らし

◎ひとくちメモ……白畑丈子さん（南稲八妻地区）
食物繊維たっぷりの冬野菜のお味噌汁。豆乳を入れることにより、

コクが出て、まろやかな感じに仕上がります。豆乳は体の調節など
をして、健康を維持増進させる食品「機能性食品」として注目され
ています。動脈硬化や生活習慣病の予防、更年期障害の症状緩和、
美肌効果、老化・ボケ防止に効果があるといわれています。

【作り方】
①小芋は皮をむいて5㎜の厚さに輪切りする。
ごぼうは皮をこそげ、ささがきにして、水
にさらしアク抜きをしておく。ニンジン、
大根はいちょう切り、豚肉は1cm幅に切り、
青ねぎは斜め切りにする。

②鍋に水と細切りにした昆布を入れ、①の材
料(豚肉と青ねぎ以外)を加えて火にかける。

③煮立ってきたら、弱火にしてアクを取る。
④材料に火が通れば豚肉を加え、さらに豆乳
と味噌を加えて溶かす。

⑤酒と薄口しょうゆで味を整え、最後に青ね
ぎを加えて、ひと煮立ちし、おわんにもる。

〔精華町食生活改善推進員協議会 ｢あすなろ会｣〕

ASUNARO OKIRAKU COOKINGお汁・スープ
茶わん蒸し



157

98 なめらかニンジン
ポタージュ

～ベータカロチンたっぷり～

〔作り方〕

� ニンジン、ジャガイモは、皮
をむいて薄切りにする。タマ
ネギはみじん切りにする。

� 鍋にバターを溶かしてタマネ
ギを炒め、透き通ったら、ニ
ンジン、ジャガイモを加えて
炒めあわせ、水とコンソメを
入れてやわらかくなるまで煮
る。

� �の粗熱を取ってミキサーに
かける(裏ごししてもよい)。
鍋に戻して牛乳を加え、十分
熱くなったら、塩・コショウ
をして味をみる。

� 器に盛り、アサツキを散らす。

一人分の栄養価
エネルギー 100kcal
タンパク質 2.8g
脂　　質 3.7g
カルシウム 79mg
食物繊維 2.5g
塩　　分 0.8g

◎ひとくちメモ……中西
なかにし

つね子さん（南）
ニンジンにはベータカロチンが含まれ、油と一緒に摂取すると吸収がグンとアッ

プします。ニンジン臭くなくおいしいですよ。
バランスよくいろいろな食品を食べましょう。

〔精華町食生活改善推進員協議会 ｢あすなろ会｣〕

〔材料〕…６人分
ニンジン …………………390g
ジャガイモ ………………120g
タマネギ …………………150g
牛乳 ………………………300g
バター…………大さじ1弱(12g)
水 …………………………600g
コンソメ……大さじ1.5弱(7.8g)
塩 …………………………少々
コショウ …………………少々
アサツキ …………………少々

ASUNARO OKIRAKU COOKING
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〔精華町食生活改善推進員協議会 ｢あすなろ会｣〕

一人分の栄養価
エネルギー 53kcal
たんぱく質 2.7g
脂　　質 0.2g
カルシウム 56mg
塩　　分 1.0g
食物繊維 2.6g

〔材料〕…6人分
さといも …………240g
ニンジン …………60g
かぶ ………………240g
かぶの葉 …………60g
しめじ ……………100g
ねぎ ………………30g
だし汁………カップ6杯
酒……………大さじ2杯
薄口しょうゆ大さじ2杯
みりん………大さじ1杯

137

のっぺい汁

◎ひとくちメモ……木原佳世さん（柘榴）
旬のかぶを葉も根も丸ごと食べます。あっさりしていて、具だくさ

んの一品です。エネルギーは1人分53kcalと低く、かぶ、ニンジンはカ
ルシウムを多く含み、食物繊維もしっかり取れるメニューです。

【作り方】
①さといも、ニンジン、かぶは皮をむき、さ
といも、ニンジンは厚さ1cmのいちょう切
りにし、かぶは2cm角に切る。

②さといもは水から煮え立つまでゆで、かぶ
の葉はゆでて2cmくらいに切る。

③しめじは根の部分を捨てて小さく分ける。
④鍋にだし汁、さといも、ニンジン、かぶを
入れて煮立て、火を弱めて10分間煮る。
酒、薄口しょうゆ、みりんを加えて野菜が
柔らかくなるまで煮て、しめじを入れてさ
らにしばらく煮る。

⑤火を止める直前にかぶの葉を入れる。
⑥器に盛り、ねぎの小口切りを散らす。

ASUNARO OKIRAKU COOKINGお汁・スープ
茶わん蒸し




