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料 理 名

さつまさつまさつまさつま汁汁汁汁

材 料 名(4人分） 作 り 方

豚豚豚豚 こ まこ まこ まこ ま 肉肉肉肉 100100100100 ｇｇｇｇ ①①①① 油揚油揚油揚油揚げはげはげはげは沸騰沸騰沸騰沸騰したしたしたした湯湯湯湯でででで油抜油抜油抜油抜きをきをきをきを

油 揚油 揚油 揚油 揚 げげげげ １１１１枚枚枚枚 してしてしてして、、、、短冊切短冊切短冊切短冊切りにするりにするりにするりにする。。。。

さつまいもさつまいもさつまいもさつまいも １１１１////２２２２個個個個 ②②②② さつまいもはさつまいもはさつまいもはさつまいもは洗洗洗洗いいいい、、、、皮皮皮皮をむきをむきをむきをむき、、、、

ご ぼ うご ぼ うご ぼ うご ぼ う １１１１////５５５５本本本本 いちょういちょういちょういちょう切切切切りにしりにしりにしりにし、、、、水水水水にさらしにさらしにさらしにさらし、、、、

長長長長 ね ぎね ぎね ぎね ぎ １１１１////３３３３本本本本 ザルザルザルザルにあげておくにあげておくにあげておくにあげておく。。。。

み そみ そみ そみ そ 適宜適宜適宜適宜 ごぼうはごぼうはごぼうはごぼうは包丁包丁包丁包丁のののの背背背背でででで皮皮皮皮をこそぎをこそぎをこそぎをこそぎ、、、、

煮干煮干煮干煮干しだししだししだししだし 適宜適宜適宜適宜 ささがきにしささがきにしささがきにしささがきにし、、、、酢水酢水酢水酢水にににに15151515分分分分くらいくらいくらいくらい

放放放放してしてしてしてアクアクアクアクをとるをとるをとるをとる。。。。

③③③③ 長長長長ねぎはねぎはねぎはねぎは洗洗洗洗ってってってって、、、、うすいうすいうすいうすい小口切小口切小口切小口切

りにするりにするりにするりにする。。。。

④④④④ 煮干煮干煮干煮干しはしはしはしは30303030分分分分くらいくらいくらいくらい水水水水につけにつけにつけにつけ、、、、

火火火火にかけてにかけてにかけてにかけて沸騰沸騰沸騰沸騰したらしたらしたらしたら中火中火中火中火でででで10101010分分分分

くらいくらいくらいくらい煮出煮出煮出煮出すすすす。。。。

⑤ ④⑤ ④⑤ ④⑤ ④にににに豚肉豚肉豚肉豚肉、、、、①①①①、、、、②②②②をををを入入入入れれれれ、、、、煮煮煮煮ええええ

たらたらたらたら③③③③とみそをひととみそをひととみそをひととみそをひと煮立煮立煮立煮立ちさせてちさせてちさせてちさせて、、、、

仕上仕上仕上仕上げるげるげるげる。。。。

★★ひとこと★★

さつまいもはさつまいもはさつまいもはさつまいもは加熱加熱加熱加熱してもこわれにくいしてもこわれにくいしてもこわれにくいしてもこわれにくい

ビタミンビタミンビタミンビタミンＣＣＣＣがががが多多多多くくくく、Ｂ、Ｂ、Ｂ、Ｂ１１１１、Ｂ、Ｂ、Ｂ、Ｂ６６６６、Ｃ、Ｅ、、Ｃ、Ｅ、、Ｃ、Ｅ、、Ｃ、Ｅ、

ＫＫＫＫもももも含含含含まれていますまれていますまれていますまれています。。。。

～～～～１１１１人分人分人分人分のののの栄養成分栄養成分栄養成分栄養成分～～～～ エネルギーエネルギーエネルギーエネルギー：：：：130130130130kcalkcalkcalkcal たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質：：：：7777....7777ｇｇｇｇ 脂質脂質脂質脂質：：：：4444....7777ｇｇｇｇ 炭水化物炭水化物炭水化物炭水化物：：：：13131313....8888ｇｇｇｇ 塩分塩分塩分塩分：：：：1111....1111ｇｇｇｇ ｶﾙｼｳﾑｶﾙｼｳﾑｶﾙｼｳﾑｶﾙｼｳﾑ：：：：47474747mgmgmgmg


