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すりおろし生姜

ごぼう

にんじん

青ネギ
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豚肉 50ｇ

味噌 小さじ2/3

無調整豆乳 100mlしめじ

小さじ1/2

30g

30g

200ml

大根

だし汁20g

40g

ごま油

適量

小さじ1

【作り方】

大根と人参をいちょう切り、

ごぼうをささがきにします。
だしパックを入れた水を沸騰させ、
だし汁を作ります。
出来上がっただし汁は一旦鍋から
別の器へ除けておきます。

鍋にごま油を入れ熱し、豚肉を

炒めます。

※城山病院のホームページまたはYou Tubeで
このレシピの動画がご覧になれます！

チャンネル登録、高評価、コメントお待ちしてます❕

ある程度炒めたら、だし汁を入れ、

蓋をして煮ます。

具材に火が通ったら味噌を溶かし

ます。
火の通りにくいものから順に野菜

を入れ、油が回る程度に軽く炒め

ます。

最後に無調整豆乳を加えたら・・・

栄養成分(1人前当たり）

カロリー 169 kcal
たんぱく質 8.1 g
脂質 11.6 g
炭水化物 7.8 g
塩分 0.8 g

味噌が溶けたらすりおろし生姜

と青ネギを加えます。

豚肉と豆乳のコク、ごま油と生姜の香りで塩分が少なくても
美味しく頂けるおかずスープです。
具だくさんなので不足しがちな野菜もたくさん摂れますよ。

また、生姜には体を温めたり、新陳代謝を促進して血流を改善
する効果があるので、寒い冬にぜひお試しください！

【 材料（2人分)】

出来上がり！！

具だくさん豆乳みそスープ


