
 

 

 

 

「味覚の秋」はおいしい食材がたくさん 

ありますね。旬の食材は栄養価も高く味も良いと言われ 

ています。調味料を濃くしてしまうともったいないですよ。 

材料（４人分） 

さつまいも 中サイズ１本（約２００g） 

にんじん  １/４本（約４０ｇ） 

乾燥ひじき 大さじ１ 

絹ごし豆腐 １/４丁 

ごまドレッシング 大さじ１ 

砂糖 小さじ１ 

しょうゆ 小さじ１/２ 

 

作り方（４人分） 

① 豆腐はキッチンペーパーで包み、水気を切っておく。 

② さつまいも・にんじんはいちょう切りにする。 

③ ②をやわらかくなるまでゆで、①・水で戻したひじき・Ａを混ぜる。 

 

ぜひ試してみてください♪ 
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