
　市民の皆さんが元気な生活を送るため、栄養や食生活の改善や普及を図る
十和田市食生活改善推進員会が、おすすめレシピを紹介します。

●１人分の栄養価
　エネルギー 77kcal、たんぱく質 4.2g、脂質 3.2g、炭水化物 7.7g、食物繊維 1.9g、カルシウム 46mg、塩分 0.7g

です。冬にオススメ！からだが温まるレシピ◤ ◢今回は

材料（４人分）
シメジ
ナガイモ
ダイコン
ネギ
油揚げ

60g
100g
100g
40g
30g

❶鍋に水、煮干し（腹わた、頭をとる）を入れ、１時間以上浸す（※）。 
　 鍋を弱火にかけ10分くらい煮たら煮干しを取り出す。
❷ みそと酒粕を混ぜる。
❸ 油揚げは油抜きをして、千切り。ナガイモは一口大、ダイコン
　 は千切り、ネギは小口切りにし、シメジは石づきを取りほぐす。
❹❶の鍋を火にかけ、ダイコン、シメジ、ナガイモを順に煮る。
　 沸騰してきたら油揚げを入れる。野菜に火が通ったらネギを加
　 え、❷で味を調える。
※前日から水に煮干しを浸しておくとおいしいだしが取れます。

みそ
酒粕
煮干し
水（蒸発分含む）

大さじ１
　　12g
10g

570ml
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