
    

　　

　

《　材料 ５人分　》

（正味重量） （切り方等）

絹ごし豆腐 １００ｇ さいの目 ① だしをとる。

乾燥わかめ（カット） ２ｇ なべに分量の水と出し昆布を入れ、３０分おく。

ゆでたけのこ ８０ｇ 短冊（穂先はくし切り） 中火にかけ、沸騰する直前に昆布を取り出す。

人参 ３５ｇ 千切り その後、沸騰させてすぐかつお節を入れ、弱火

えのき茸 ４５ｇ １／２長さ にして１分たったら火を止める。

三つ葉 １５ｇ ３センチ長さ かつお節が沈んでから、ザルに布巾をしいて濾
こ

す。

こいくちしょうゆ ６ｇ 小さじ１

うすくちしょうゆ ６ｇ 小さじ１ ② 乾燥わかめは水で戻し、ザルにあげておく。

塩 ２．５ｇ 小さじ１／２

みりん ３ｇ 小さじ１／２ ③ なべに①のだしを６００ｍｌ（３カップ）入れ、中火に

　かつお節 １２ｇ １カップ程度 かける。人参・たけのこ・えのき茸を入れ、火が

　出し昆布 ６ｇ ５センチ角×２枚 通ったら豆腐・わかめも加え、調味料で味を調える。

　水 ８００ｍｌ ４カップ

④ 最後に三つ葉を加えたらできあがり。

　　　白ご飯　野菜ふりかけ　若竹汁　

　　　竹輪の磯辺揚げ　即席漬け　牛乳

４月１３日（金）の献立

《　作　り　方　》

（材料/切り方）

旬の筍がおいしいですね。 
春ならではの料理を味わいましょう。 

地場産の筍を 
使いました。 


