
材料【4人分】

クックパッド福島県公式キッチン
「はら食っち～な  ふくしま」で
レシピ公開中

福島学院大学短期大学部食物栄養学科学生が考案したレシピを紹介します。

1人分360kcal　調理時間約30分

肌寒い日にピッタリの具だくさんそうめん汁

シイタケのにゅうめん
温玉のせ

作り方

旬彩
ヘルシー！
クッキング
シイタケ

［主な収穫時期／9月～11月］

学生が
考案！

●シイタケ…5枚
●タマネギ…1/2個
●ニンジン…1/3本
●凍み豆腐…2枚
●そうめん…200g
●かつおだし…1.2ℓ

●酒…大さじ3
●鶏ひき肉…100g
●みりん…大さじ2
●みそ・しょうゆ…各大さじ1
●温泉玉子…4個
●三つ葉…4～5本
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玉

羊
羹の詳細はこ

ちら
！

桃の形の玉羊羹
は県産桃のジュー
スを使用。ハート
の形の抹茶羊羹
も人気。

❶シイタケは細切りに、三つ葉は1cm位の長さに切る。
ほかの野菜は千切りにする。凍み豆腐は戻して水気
を絞り、細切りにする。
❷そうめんは半分に折って硬めにゆで、水洗いをして
水気を切る。

❸鍋にかつおだしと酒を入れ、シイタケ、タマネギ、ニ
ンジン、鶏ひき肉を加えて柔らかくなるまで煮る。
❹凍み豆腐を加えてひと煮したら、みりん、みそ、しょ
うゆを加えて味を調える。
❺そうめんを入れて温め、器に盛り付け、温泉玉子と
三つ葉をのせる。

骨を強くするビタミンDを多く含む
ほか、食物繊維やビタミンB、抗酸
化物質などが含まれています。汁物
にして食べるとうま味成分もしっか
り摂取できるので、具材の風味をい
かした低塩メニューがオススメです。
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玉羊羹［二本松市］

パウチ入りの羊羹を
開発するなど、アイデアマンの
8代目・和田雅孝さん

問玉嶋屋
☎0243（23）2121
二本松市本町1丁目88
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「旬菜ヘルシー！クッキング」がとても参考になりました。釣りをしに南郷に行ったときに食べた南郷トマトがおいし
かったのを思い出しました。（50代 いわき市）

読者からの
お便り


