
献立 材料 参考

南瓜 １/１６個 南瓜、人参、じゃがいも、玉ねぎは一口大に切る。

人参 １/２本 じゃが芋は、水にさらしておく。きのこも大きめに切る。

玉ねぎ １/４玉 鍋にだし汁を入れ、①の野菜ときのこ類を加え中火にかける。

じゃが芋 １個 野菜に火が通ったら、火を止め味噌をとき入れる。

しめじ １/２袋 ③ 器に盛り付けたら、小口切りにした小葱をちらす。

生しいたけ ４枚

小葱

だし汁

味噌 大さじ２

【本　日　の　調　理　の　ポ　イ　ン　ト】

＜根菜ときのこのみそ汁＞

☆　汁を少なくして具だくさんにするのがポイントです。　

☆　具材を大きめに切ることで、噛む回数を増やして食べごたえもある味噌汁になります。　
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分量　４人分 作り方
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野菜の味噌汁

エネルギー 67㎉

たんぱく質 2.7ｇ

食塩相当量 0.6g
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