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材料（４人分） 

大根
だいこん

                      70ｇ 

ごぼう                     50ｇ 

にんじん                   40ｇ 

厚
あつ

揚
あ

げ                   100ｇ 

糸
いと

こんにゃく                40ｇ 

花
はな

かつお                   5ｇ 

だし昆布
こ ん ぶ

 / 水      ４ｇ / ６0０ｍｌ 

しょうゆ                 小さじ２ 

みりん                小さじ 1.5 

塩                        少々 

作り方 

① 大根
だいこん

とにんじんは千
せん

切
ぎ

り、ごぼうはささがき、厚
あつ

揚
あ

げは食
た

べやすい 

大
おお

きさに切
き

る。 

② 糸
いと

こんにゃくは下
した

茹
ゆ

でしておく。 

③ 花
はな

かつおは乾煎
か ら い

りし、手
て

で軽
かる

くもんでおく。 

④ 分量
ぶんりょう

の水
みず

と昆布
こ ん ぶ

を鍋
なべ

に入
い

れ、昆布
こ ん ぶ

だしをとる。※調理
ち ょ う り

のポイント参照
さんしょう

 

⑤ ④のだし汁に大根
だいこん

、にんじん、ごぼうを入
い

れ、柔
やわ

らかくなるまで煮
に

る。 

⑥ ⑤に厚
あつ

揚
あ

げと糸
いと

こんにゃくを入
い

れ、火
ひ

が通
とお

ったら調
ちょう

味
み

料
りょう

で味
あじ

を整
ととの

え

る。 

⑦ 仕上
し あ

げに、花
はな

かつおを入
い

れる。 

★調理のポイント 

だし昆布
こ ん ぶ

は少
すく

なくとも３０分間
ぷんかん

は水
みず

につけておきましょう。前日
ぜんじつ

から鍋
なべ

に分量
ぶんりょう

の水
みず

をはり、昆布
こ ん ぶ

をつけておく

と、より昆布
こ ん ぶ

の旨味
う ま み

をだすことができます。また、鍋
なべ

を火
ひ

にかけてから、沸騰
ふっとう

直前
ちょくぜん

で昆
こん

布
ぶ

を取
と

り出
だ

すことで、昆布
こ ん ぶ

の

粘
ねば

りやえぐみのないだしができます。 花
はな

かつおは煎
い

ってから加
くわ

えることで、香
こう

ばしさが出
で

ておいしくなります。 

★栄養一口メモ 

 厚
あつ

揚
あ

げは栄養
えいよう

満点
まんてん

の食材
しょくざい

です。良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

をとることができ、カルシウムもたっぷり含
ふく

まれています。カルシ

ウムは丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や歯
は

を作
つく

るために大切
たいせつ

な栄養素
え い よ う そ

なので、積極的
せっきょくてき

に摂
と

りたいですね。 

 

ぼっかけ汁
じる

 

料理
り ょ う り

のきほん・・調味料
ちょうみりょう

の分量
ぶんりょう

を計
はか

る計量
けいりょう

スプーンは大
おお

さじ（15cc）と小
こ

さじ（５cc）があります。 

1カップは２００ccのことです。 

エネルギー：63kcal  たんぱく質：5.1g  脂質：2.9g  炭水化物:2.3g  カルシウム：79mg  鉄：1.0ｍg  食物繊維：1.6ｇ  塩分:0.9g 


