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��覚味�汁�
⽟ねぎ:中1個,��:1∕2�,キャベツ:3枚,じゃがいも:中2個,�ネギ:�量,
⽚栗粉:⼤さじ1と半�,ベビーチーズ:4個,コンソメ:1個,味�:30ｇ,
�:640cc ※4��

材料と�量

優�賞

元気を���

最優秀賞決定!!

�����員�

①野菜を�て切ってじゃがいも��は�にコンソメと⼀�に�れて�にかける。

②じゃがいもはレンジで3��温めてから潰す。そこに⽚栗粉を�えて⽿たぶの柔
らかさになるまでこねたらチーズを�れて�める。

③野菜に�が�ったら②を�れて1��煮�む。
④��にして味�を�き、ネギを散らせば�成�

作り�

�⾁:こまぎれ（80g）,ごま油 （1.6g）,⽟ねぎ (60g),��（32g）,
⼲し�茸（10g）,切り⼲し⼤�（16g）,プレーンヨーグルト（120g）,
だし汁（520g）,�わせ味� （32g）,⼩ネギ（4g） ※4��

�物��たっぷり�

材料と�量

①⼲し�茸と切り⼲し⼤�は、前⽇にヨーグルトにつけて�しておく。（8時間�上）
②①の⼲し�茸はスライスし、切り⼲し⼤�は�べやすい⼤きさに切る。

③⽟ねぎはスライスして、��は�さ3cmの�冊切りにする。⼩ネギは⼩⼝切りにする。
④�にごま油を�れ、�⾁を�める。

⑤�⾁の�が�わってきたら⽟ねぎ、��を�え�める。

⑥�まったら②の⼲し�茸、切り⼲し⼤�を�える。だし汁もここで�える。

⑦�く�前の温度を保ちながら、アクをとる。��に�が�ったら�を⽌める。

⑧味�をとき、�に盛り付け、⼩⼝ネギをちらしたら�成。

作り�

材料と�量

作り�

ごぼう15g,にんじん5g,しめじ10g,⽟ねぎ15g,�こんにゃく20g,
油揚げ5g,⼩ねぎ2g,かつお�布だし100mL,�����50mL,
�わせ味�12g

①ごぼうはよく洗ってささがきにし、�につけておく。

②にんじんはささがき、しめじは⽯づきを�きほぐす、⽟ねぎは�切り、ねぎは⼩⼝切り

にする。

③�こんにゃくは�べやすい�さに切ってゆでる。油揚げは油抜きをして１cm幅に切る。
④�にだし汁を�れ�にかけて、にんじん、ごぼう、しめじ、⽟ねぎ、こんにゃく、油揚

げを�えて煮る。

⑤やわらかくなったら�汁をとり、��を�え、味�を�き�れる。��させると�離し

てしまうため、��で��する。

⑥お�によそい、ねぎを散らして�成。

�優�賞
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優�賞

Ｗ発酵のスタミナ�汁��

腸を動かす��みそ汁

もっちり���この1�で�から元気�

「健康な毎日を送るために～朝（腸）活をしよう～みそ汁レシピコンテスト」
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 ⼩林 咲�さん

※作品��は�募時のものです。
※�理�査は�染��策を�じた上で��しました。


