
全国農協食品株式会社

 吹き寄せごはん

■材料４人分 ■Ａ

■作り方

①　ハム…半分に切り、１ｃｍ幅に切る。
　　豆腐…サイノメ切り。
　　冬瓜…皮をむいてワタをとり、５ｍｍ位のいちょう切り。
　　たけのこ・にんじん…薄く短冊切り。
　　たまねぎ…スライス。
    チンゲン菜…ザク切り。
　　干ししいたけ…水で戻し、スライス・戻し汁も使う。
　　長ねぎ…小口切り。 

②　鍋に水と干ししいたけの戻し汁を入れ、火にかけて、たけのこ・にんじん
　　・たまねぎ・しいたけ・冬瓜・ハムを順に加えて煮る。

③　Ａを加えて味付けし、豆腐・チンゲン菜・長ねぎを加え仕上げにごま油を加える。
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ガラスープの素 小さじ１

中華だしの素 小さじ１

薄口醤油 小さじ２

酒 小さじ１

黒酢 大さじ１

塩・こしょう 少々

水 ５カップ（１Ｌ）

　冬瓜と豆腐の黒酢スープ

黒酢は疲れをとって、血液をきれいにしてくれる働きがあります。また、まろやかなコクがあり、食欲を増す効果も
あります。


