
〈１人分あたり〉 野菜量 ６０ｇ 塩分約１ｇ

☆基本のみそ汁の作り方

ケーブルＴＶにて「いきいき健康料理教室」放送中
※「いきいき元気アップ教室」後半

毎日 ５：００～
７：３０～

２０：００～
月~金 １３：００～

※お好みで油揚げやかぼすの汁を入れてお召し上がりください。

体にやさしい
望ましい塩分量
０．７％のみそ汁

【材料】 （二人分）

だし汁（豊後高だし） ３００ｃｃ
みそ 大さじ１
※みその種類により違います

野菜色々 １２０ｇ

小ねぎ（小口切り） １本

【作り方】

① だし汁（豊後高だし）３００ｃｃにお好みの野菜約１２０ｇ

を入れて、具が柔らかくなったら、みそ大さじ１を溶かす。

③最後に小ねぎを散らして、完成！

安全安心の天然だし 『豊後高だし』

【だしの作り方】

①鍋に水６００ｃｃと『豊後高だし』１パック
を入れて沸騰させる。

②沸騰したら中火にして３～５分煮てから
パックをとり出す。

※とり出す際、絞るとえぐみがでるので
絞らずにとり出してください。

③澄んだきれいなだしが出来上がり。

※冷蔵庫にストックしておけばすぐに使えて便利です。

※パックを開封して粉末で使うこともできます。


