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すいとん
　具沢山で体も心も温まる汁物です。お野菜など中

に入れる食材はお家にあるもので代用していただい

てかまいません。
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関川村食生活改善推進員 の皆さん

・小麦粉または米粉　40ｇ　・水　20ml

・ごぼう　30ｇ　・大根　80ｇ　・人参　50ｇ

・ねぎ　10ｇ　・こんにゃく　60ｇ

・うすあげ　30ｇ　・だし汁　720ml

・しょうゆ　小さじ４　・みりん　大さじ1

① ボウルに小麦粉または米粉を入れ、水を少しず

　 つ加えながら耳たぶくらいのかたさに練り、ラ

　 ップで包んで10分おいたら１㎜の厚さにのばす。

② ごぼうは薄い斜め切りにして水に５分さらす。

　 大根、人参は皮をむいて薄いいちょう切りに、

　 ねぎは斜め切りに、こんにゃくは一口大にちぎ

　 る。うすあげは両面にお湯をかけて冷まし、横

　 半分に切ったら細切りにする。

③ 鍋にだし汁、しょうゆ、みりん、ごぼう、大根、

　 人参を入れて中火にかけ、煮立ったらこんにゃ

　 く、うすあげを加えて蓋をして10分煮る。

④ ③にねぎと①を手でちぎりながら加え、３分煮

　 たら器に盛る。
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