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《厚揚げとニラのみそ汁》
あつ あ しる

①だしを取る。(30分ほど煮干しを水に浸
と ふん に ぼ みず ひた

けておき中火にかけ、5分ほど煮る)
ちゅうび ふん に

②にんじんはいちょう切り、たまねぎはう
き

す切り、えのきたけとニラは2cm幅に
ぎ はば

切る。
き

③①ににんじん、たまねぎ、を入れ煮る。
い に

やわらかくなったらえのきたけ、ニラを

加え、みそで味を調える。
く わ あじ ととの

【材料】-4人分-
ざいりょう にんぶん

厚揚げ 125g(2個分ほど)
あ つ あ こ ぶ ん

たまねぎ 175g(1/2玉ほど)
たま

にんじん 50g(6cm 分ほど)

えのきたけ 40g(小 1/2袋)
し ょ う ふくろ

ニラ 15g(4本分ほど)
ほん

だし汁 750ml
じる

(煮干し15g、水1000ml)
に ぼ みず

みそ 大さじ 2
おお


