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関川村食生活改善推進員の皆さん 

・干ししいたけ　４枚　　・かんぴょう　30㎝ 

・打ち豆　10ｇ　　・こんにゃく　25ｇ 

・にんじん　40ｇ　　・ごぼう　40ｇ 

・油　小さじ１　　・酒　大さじ１と1/3 

・みりん　大さじ２と2/3 

・しいたけの戻し汁　大さじ１と1/3 

・砂糖　大さじ２と1/2　　・みそ　大さじ４～５ 

五目味噌 
　味噌は古来より、日本の食生活における主要なタ

ンパク源でした。現在では欠かすことのできない、

おいしさを深める調味料として日本料理はもとより、

洋食、中華、さらにスイーツなど幅広く使われてい

ます。 

①干ししいたけ、かんぴょうは戻してせん切りにする。 

②にんじん、ごぼう、こんにゃくは1.5㎝長さの短冊切

　りにする。 

③フライパンに油を入れ、全ての材料を炒める。 

④酒、みりん（大さじ１と2/3）、砂糖、しいたけの戻し

　汁を加え、炒り煮にして材料がやわらかくなったら、

　みそを入れてさらに炒める。 

⑤仕上げに、みりん（大さじ１）を入れて照りをだす。 

71 （５人分） 
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日
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潟
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五
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茸
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茸
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茸
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