
コード

使用量 可食量

（ｇ） （ｇ）

　＜下処理＞

　　煮干し（だし用） さっと水洗いし、ゴミを取り、
　　　　　水に浸しておく。
　　　　　火にかけ沸騰後、５分ほど煮出す

　 木綿豆腐 角切り

　　さといも 角切りにして、茹でる

　　だいこん
いちょう切り

　　にんじん

　　ごぼう ささがきにし、茹でる

　　こんにゃく 薄切りにし、茹でる
　
　　青ねぎ 小口切り

　＜作り方＞

(1) 植物油で豚肉、こんにゃく、ごぼう、にんじん、
　  　　 　だいこんを炒める。

(2) だし汁を入れ煮込み、さといもを加える。
　　　　

(3) 木綿豆腐を入れ、みそで調味し、青ねぎを
　　　　　　 　　　 　　　　　加えて、火を通す。

※ アクはこまめに取ること
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