　


材料（４人分）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　調理時間：30分

　ベーコン：60g、絹ごし豆腐：半丁、さといも（冷凍）：320g、人参：80g、玉ねぎ：160g、カブの葉：80g、ほんじめじ：120g、アスパラ：80g、

とうもろこし（水煮）：80g、クリームシチューの素：60g、牛乳：400cc、

白みそ：20g、水：600cc
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作り方

1 ベーコンは2cm位の角切り、玉ねぎとカブはくし形に切る。しめじは小房に分ける。人参は花型で型を抜く。

2 カブの葉はざく切りにし、アスパラは2~3cmのななめ切りにする。

3 お湯を沸かし、一口大に切ったさといもと①の材料を入れて煮る。

4 その間に別の鍋で花型人参、アスパラ、カブの葉（固いものから順に）を茹で、軽く水を切っておく。

5 ③の材料がよく煮えてきたら８等分した豆腐を加え、豆腐に火が通ったら一旦火を止め、牛乳とみそとクリームシチューの素を入れ、再び火にかけトロトロと煮る。

6 ⑤が出来上がったら、④の材料をいれて完成。

◇◆作者からのメッセージ◆◇

　　料理のアイデアはなんと言っても「材料！」、お年寄りのためにさといもやカブ、牛乳を入れて、みそ風味にしてみました。栄養満点だから小さい子からお年寄りまで幅広く食べられます。

みんなで輪になってフーフー言いながら食べる和風シチュー、熱いうちに召し上がれ！

残れば、次の日の朝食にご飯を混ぜ、とろけるチーズをふりかけて「ドリア風」にしてもＧＯＯＤ！

　　　　　　　　　　　　　　（綾歌郡国分寺町　中学１年　三宅理子さん）
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Ⅱ　熟年家族の食卓部門　　優秀賞











