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～育てて　作って　味わう～　第3回
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本日の調理　
釜炊きごはん、とうふともずくのすまし汁
★季節のビビンバ（うま味噌だれ）


★とうふともずくのすまし汁
	材料
	１人分
	10人分
	調理方法

	とうふ
ねぎ

もずく

塩

しょうゆ
だし汁
	３０

　５

１０

０．６

　３

１５０
	１丁

１/２本

１００

小さじ２
大さじ２

１５００
	1 ねぎは小口切りまたは斜め切りにする。

2 とうふはさいの目に切る。

3 もずくは水切りし、切る。

④　だし汁の中に塩・・しょうゆ・とうふを入れ煮る。　とうふが浮きあがったらねぎ・もずくを入れ沸騰したら火を止める。


※（材料はすべてｇ）


●ビビンバの栄養成分

エネルギー　９８kcal
たんぱく質　　４．４ｇ
脂質　　　　　２．７ｇ
食物繊維　　２．７ｇ
塩分１．３ｇ　鉄分１．１ｇ

★季節のビビンバ
	材料
	１人分
	１０人分
	調理方法

	だいず(水煮)

にんじん

なす

ズッキーニ

ごま油
きゅうり
大豆もやし
●味噌だれ
大豆ミート

にんにく

砂糖

みりん

みそ

しょうゆ

ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ白ごま

(すりごま)

　　水
	１０
２０
２５
２５

0.６
２５
２０

　３

0.2
　３

　５

　５　

　２

0.3

　１

４-６
	１００
１本
２本
１本

小さじ２
１本
１袋

３０

1/2片
大さじ３

大さじ３
大さじ６
小さじ４
小さじ１
大さじ１強
大さじ３～
大さじ４
	1 にんじんは細切り、なす・ズッキーニ

は縦４㎝くらいの拍子木切りにする。

2 きゅうりは細切りにし、きゅうりは塩を
ふり、水切りする。

③　大豆だいずもやしは水洗いし、しっかりゆで十分冷ます。

④　にんじんはゆでて、冷ます。なすとズッキーニはごま油で炒める。

⑤　大豆ミートを水に入れ、５分くらいゆでる。やわらかくなったら、水洗いし、絞る。

⑥　水・砂糖・みりん・みそ・しょうゆ・おろしたにんにく・トウバンジャンを煮立てる。火を止め、大豆ミート、ごまを入れる。

⑦　ごはんに具、大豆を盛り付け味噌だれをかける。


《ＭＥＭＯ》　

たれに使う、にんにく、しょうが、トウバンジャンはチューブでもよいです。
キムチをのせてもよいです。
秋～冬になれば、だいこん、ほうれんそう、小松菜などがよいです。大豆もやしは欠かせません。


　なす、きゅうり、ズッキーニはこの時期ならではです。


季節の野菜でビビンバをお楽しみください。








だしのおいしさを生かしています。だしは、水１ℓに対し10gの削り節(厚削り)を使います。一晩水煮つけ一煮立ちさせるか、1時間以上水につけて１５分煮出します。だしの素の場合は塩を少なめにします。





●もずく汁の栄養成分　　


エネルギー　２９kcal


たんぱく質　　２．５ｇ


脂質１．３ｇ　


塩分１．２ｇ　


食物繊維０．４ｇ


鉄分０．４ｇ





味噌だれは、多めに作り、焼きなす、焼いた厚あげ、あえものにいろいろ使えます。








