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簡単料理メモ ★具材たっぷり豚汁（2 ⼈前） 
【材 料】 豚こま⾁ 100ｇ、⽊綿⾖腐 100ｇ（1/3 丁）、春キャベツ 80ｇ（2 枚）、⼲ししいた

け 6ｇ（4 枚程度）、⽔（⼲ししいたけ戻し⽤）100ml、ごま油⼤さじ 2/3（8ｇ）、
⽔ 360ml、みそ⼤さじ 1 と 1/3（24ｇ）、⼀味とうがらし（お好みで）少々 

【作り⽅】 
① ⼲ししいたけは⼿で⾷べやすい⼤きさに割り、ぬるま湯につけて 8 分程戻す。 
② 鍋にごま油を中⽕で熱し、豚⾁を⼊れて炒める。豚⾁の⾊が変わったらキャベツを加えて炒

め合わせ、油が回ったら①の⼲ししいたけ（汁ごと）と⽔を加える。 
③ ⾖腐を⼿で⾷べやすい⼤きさにちぎりながら加え、弱⽕で 5 分程煮る。 
④ ⼀度⽕を消してみそを加えて溶かす。再度中⽕にかけ、沸騰直前で⽕を消す。 
⑤ 器に盛り、お好みで⼀味とうがらしを振る。 
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大腸癌検診を受けましょう！捨てるうんちで、拾う命。 少し気になる食べ物の話  

少し気になる「食べ

物」の話 
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（2 人前） 

1 人前 238kcal、塩分 1.6ｇ 
 


