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南部町食生活改善推進協議会“旬”のおすすめレシピ♪�
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　大根は各種の消化酵素を含み、その消化酵素

は、胸やけ・胃酸過多・胃腸の働きを整える作

用があります。�

　この他にもビタミンCや食物繊維を豊富に含ん

でいます。�

■ 材料（4人分）�

・大豆　１カップ　　　・大根　500g�

・こんぶ　20cm　　　 ・しょうゆ　大さじ４�

・みりん　大さじ３　　・酒　大さじ１�

・こんぶのもどし汁　２カップくらい�

■ 作り方�

① 大豆は洗って、一晩たっぷりの水につけておく。つ

　 け汁ごと鍋にうつして火にかけ、煮立ったら弱火に

　 してアクを取り、やわらかくなるまで煮る�

② 大根は皮をむいて１cmの厚さのいちょう切りにする�

③ こんぶはさっと水洗いして水につけ、しんなりした

　 ら５mm幅の細切りにする�

④ ①に②の大根を加え、こんぶのもどし汁を足して材

　 料が少しかぶる程度にする。足りない時は水を補っ

　 て２～３分煮て、しょうゆ・みりん・酒で調味する�

■ １人分あたり�

・ エネルギー　118kcal　　・たんぱく質　5.8g�

・ 脂質　2.5g　　　　　　・炭水化物　19.4g�

・ ビタミンC　16mg　　　・塩分　2.0g

大豆と大根の煮物�
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