
 

  

おいしく食べよう 具だくさんみそ汁運動 

 

第 

第３回具だくさんみそ汁コンテスト 

もったいないを減らそう部門 

青木 弥佳さんの応募レシピです 

材料（４人分） 切り方 
木綿豆腐・・1パック(150ｇ) ２㎝角切り 

きゅうり・・1本(100ｇ) 縦3㎝、横2㎝ 
幅 0.3 ㎝短冊
切り 

にんじん・・1/4本(40g) 

キャベツ・・大きい葉１枚(60ｇ) 芯を薄く切る。

縦横 3 ㎝色紙
切り 

ぶなしめじ・・1/4株（40ｇ） 石づきを取り 
ほぐす 

プロセスチーズ・・18ｇ 
（とろけるスライスチーズ）1枚 

 

信州みそ・・・・・・・32ｇ  

顆粒だし・・4ｇ  

水・・・・・・・・・・・・・600ｍｌ  

 

作り方 
① 鍋にだし汁とにんじんを入れ煮立てる。 
② ①にみそ、チーズ以外の残りの具材を全て 

入れ、柔らかくなるまで煮る。 
③ みそを溶き入れ、ひと煮立ちさせ、火を 

止める。 

④ 器に盛り付け、適当な大きさにちぎった 
チーズをのせる。 
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71 kcal  5.7  3.6  1.5  60 g 
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忙しくて３皿そろえるのは大変…そんな時は 
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1 70Ử  

 

主菜入り 

具だくさんみそ汁 

 
１日３食のうち、少なくても２食は 

３皿（主食、主菜、副菜）をそろえましょう 

   

主食 主菜 副菜 


