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旬の食材を使ったレシピ
 具だくさんのチーズ入りミルクとん汁 
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季節の健康レシピ








●作り方　


 ①豚肉は食べやすい大きさに切り、ダイコン・ジャガイモはいちょう切り、ニンジンは半月切り、タマネギは薄切りにする。こんにゃくはスプーンでちぎリ熱湯でゆでる。


②鍋にサラダ油を熱して①をいため、だし汁（600ml）を加えて、アクを取りながら野菜がやわ   　　　らかくなるまで煮る。


③みそを牛乳で溶いて②に加え、ひと煮立ちさせて火を止め、粉チーズを加えて混ぜる。


④③を汁椀に盛り、小口切りにしたネギを散らす。


●栄養価（1人分）


  エネルギー263kcal / たんぱく質10.7ｇ / 


脂質17.0ｇ / カルシウム194mg / 鉄0.9mg / 


ビタミンC17mg / 食物繊維2.4g / 塩分1.5ｇ


●食推協からのコメント


  ダイコンは、部位によって味が異なり、葉の近くが甘く、先端は辛い味になります





 


●材料（6人分） 


豚バラ薄切り肉 ………… 150g 


ダイコン ………………… 1/4本


ジャガイモ ………………… 1個


ニンジン ………………… 1/2本


タマネギ …………………1/2個


こ こんにゃく ……………  150g 


　 サラダ油 ……………  小さじ2 


牛乳 …………………… 300ml 


みそ・粉チーズ ……… 各大さじ3 


細ネギ ……………………… 3本
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