
ごぼうとなめこの味噌汁

具だくさんで、食材の旨味たっぷり味噌汁です。少ない塩分

でも美味しく食べていただけます。しっかりよく噛んで食べ

るので、満足感もあります。なめこのとろみがなんとも言え

ない美味しさです。

①：ごぼは斜め薄切り、人参はいちょう切り、玉

ねぎはスライスしておく。なめこはサッと洗って

、ザルに上げる。

②：鍋に分量のだし汁、ごぼう、人参、玉ねぎを

入れて火にかける。沸騰したら中火にして5分ほ

ど煮て、野菜に火が通ったらなめこを入れて、1

～2分煮る。

③：火を止めて、味噌を溶かす。

④：器に盛り、ねぎをのせたら完成。

1. エネルギー 51 kcal

2. たんぱく質 2.5 g

3. 総脂質 0.3 g

4. 炭水化物 11.6 g

5. カルシウム 29 mg

6. リン 66 mg

7. 鉄 0.4 mg

8. マグネシウム 28 mg

9. ビタミンＡ 131 μg

10. ビタミンＥα 0.3 mg

11. ビタミンＤ 0.0 μg

12. ビタミンＢ１ 0.07 mg

13. ビタミンＢ２ 0.06 mg

14. ビタミンＣ 4 mg

15. 食物繊維 3.3 g

16. 食塩 0.7 g

(　　範囲内です)

1. ごぼう------------------------ 1/6 本

2. 人参-------------------------- 1/8 本

3. 玉葱-------------------------- 1/8 個

4. なめこ------------------------ 1/4 袋

5. だし(かつお･昆布)------------- 150 ml

6. 料亭の味減塩味噌(だし入り)---- 1 小ｻｼﾞ

7. 万能ねぎ---------------------- 適宜


