
 

油脂類の味は脳に満足感を与えると 

言われています。ごま油やバターなど油脂類を 

効果的に使うと塩分を取りすぎなくてすみます。 

 

材料（４人分） 

厚揚げ ４枚 

たまねぎ 1/２個 （約１００ｇ） 

にんじん 1/２個 （約７０ｇ） 

ピーマン２個 （約６０ｇ） 

だし汁 ２００ｇ 

  しょうゆ、みりん、酢 各大さじ１ 

   すりおろし生姜       1かけ分 

   片栗粉               小さじ１ 

 ごま油      適量 

作り方（４人分） 

① 厚揚げは食べやすい大きさに切り、カリカリに焼く。 

② たまねぎは薄切りに、にんじん・ピーマンは細切りにする。 

③ だし汁で②を煮て、柔らかくなったら A を入れてとろみが出るまで火を通

す。 

④ ①に③をかけ、最後にごま油をまわしかける。 

 

ぜひ試してみてください♪ 
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