
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●作り方 

①高野豆腐(水でもどす)、だいこん、にんじん、なす、トマトを 1ｃｍ角に切る。 

ごぼうは 5 ㎜の輪切りにする。(トマト水煮缶を使う時はくずしておく。) 

②鍋にオリーブオイルをひき、ごぼう、だいこん、にんじん、なすを入れ、中火で５分ほど 

 全体に油がまわるように炒める。 

③全体に油がまわったら、トマト、高野豆腐を入れ軽く混ぜた後、だし汁を入れて強火で 

 さっと沸騰させた後、２０分ほど弱火で煮込む。 

④③にみそを入れ、ひと煮たちしたら火を止める。 

・野菜のうま味たっぷりのスープです。 

・高野豆腐と根菜で食物繊維もたっぷ

りです。 

●材料（4 人分） 

 高野豆腐・・・１６ｇ 

 トマト・・・中１個１８０ｇ 

 ごぼう・・・1/2 本(１５０ｇ) 

 だいこん・・・中 1/6 本１５０ｇ 

 にんじん・・・中１本(１５０ｇ) 

 なす・・・1 個(８０ｇ) 

A 

  だし汁・・・６００ml 

 オリーブオイル・・・適量 

 みそ・・・大さじ１ 

 塩・・・少々 

★工夫したところ・おすすめポイント★ 

・高野豆腐を使うことで食物繊維を多く摂れ

ます。 

・1ｃｍ角にし、短時間で火が通るようにしま

した。 

安土中学校 １年 

竹村 颯真さん 

食物繊維(１人分) ４．９ｇ 


