
だしいらずみそ汁

【材料 ２人分】

• だし昆布 ３×６ｃｍ １枚

• 水 ３００ｍｌ

• 切干大根 １０ｇ

• 水菜 ２０ｇ

• みそ １５ｇ（小さじ２と１/２）

【作り方】

① 分量の水を鍋に入れ、約１ｃｍ角に切った昆布を漬けておく。

② 切干大根は水でもどして、食べやすい長さに切る。水菜は３～４ｃｍ長さに切

る。

③ 鍋に切干大根を入れ、火にかける。煮立ったらみそを溶き入れ、最後に水菜

を入れてひと煮立ちさせる。

※だし昆布は捨てずに、具材としていただきましょう。昆布には、食物繊維が豊富

に含まれています。

※水菜は色が落ちやすいため、煮立たせすぎないようにしましょう。
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だしをとらずに
おみそ汁が作れます！


