
あ と味 さ っ ぱ り ！

大根おろしのみそ汁

① 油揚げは湯通ししてから短冊切りに

します。乾燥わかめは水でもどして

おきます。

【作り方】

② なべにだし汁300mlを入れて

沸騰したら油揚げを加えて2～3分煮

ます。大根は皮をむいておろしておき

ます。

③ 油揚げに火が通ったら、一旦火を止めて

みそを溶かし再び火をつけてわかめを加

えます。

④ 沸騰直前まで温めたら火を止めて、

大根おろしを汁ごと加え、器に盛り

つけて完成です。

【材料（２人分）】

＊ 大根 …2cm

＊ 乾燥わかめ …1g

＊ 油揚げ …1/2枚

＊ みそ …大さじ１

＊ だし汁 …300ml

【１人あたりの栄養量】

エネルギー 44kcal     食塩相当量1.4ｇ

大根に含まれるジアスターゼという

酵素は消化を助けてくれる働きがあ

り、大根をおろすことで効果が高ま

ると言われています。

No.2

✎ 栄養士のMEMO

大根おろしに含まれる酵素は熱に

弱いので加熱しすぎないことがポ

イントです。

胃の調子が悪い時などに作ってみ

てはいかがでしょうか？




