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関川村食生活改善研究会の皆さん�

・梅干し　１個　・塩蔵ワカメ　50g�

・鶏ササミ肉　１本　・ネギ　1/2本�

・しいたけ　３枚　・塩　少々　・酒　大1/2�

・中華だし　小１　・水　900cc　・こしょう　少々�

・酒　大１　・米粉ミックス粉　大１�

梅風味ワカメスープ�
　梅干しの酸味がさわやかな汁物です。味を見て

塩は加えなくてもＯＫです。�

　かたくり粉のかわりに米粉でもとろみがつけら

れます。�

①梅干しはタネを取り除き、粗刻みにする。�

②塩蔵ワカメはしっかり塩を洗い落とし、２㎝長さ

　に切る。�

③鶏ササミ肉は細切りにし、塩・酒をふっておく。�

④ネギは輪切りにする。しいたけは石づきを取り、

　スライスする。�

⑤鍋に分量の水と中華だしの素を入れ、火にかけ、

　沸騰したら③の鶏肉・しいたけを入れて煮る。ひ

　と煮立ちしたら、梅干し・ワカメ・ネギも入れて、

　こしょう・酒で調味する。水溶き米粉でとろみを

　つける。�
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国際ボランティア学生協会�

IVUSA 通信�
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Ｑ
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４
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Ｑ
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Ａ
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８
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５
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３
０
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追
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Ｓ
Ａ
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ど
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友
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