7’15? = X%D?b/t%tﬂ”

seomirz (2 D) 8D A

1 -

_.-/y T AIF—
69 kcal(1 A%
PR (1A ]
. | . $BI2) 2L KEANNTKIIH T
(?ﬁ) (&) FLEY S
- ERE 20 g 2. BEMEY5,
-LARA 10 g FRF-ITYY, ITACAEFAYY
-#iﬁi 5 g NFIETZ-0BELEHYY
-%mﬁ 2 g FEhE--hag)y ., hFs---EmY
::E- 1) ‘ 6 g 3. SHIBITIEBIC AN S ERTICEE % 01T,
cZIOA (FTWTRL) 6 g HMIRET % T 5,
X0 3.3 g 4. EFLHIZEZIZSWEEL LIEIZ AN
- K 130 g D,
C BT 59 5. BENELNA o0, HFIF2 Y
-BA&% 19 ZIHIDOALEMA S,
6. % - AATEBZENTINA S,
7. REICFRTZANT, %R2FEAT
HEF 2,
UZ”ZX%

?E%m%&&r—?%7MAJ%ﬁ%LTwiT ZIH)HAlL
THWTEFTIEARAT ST, A%REIELZOTHEKRLLLELEITS

e TEE Y, /Ekxj



	奈良の郷土料理
	にゅうめん
	エネルギー
	69 kcal(1人分)
	材料（1人分）
	（食材）
	（分量）
	・玉ねぎ
	・にんじん
	・かまぼこ
	・青ねぎ
	・油揚げ
	・そうめん（下ゆでなし）
	・うるめ節
	・水
	・みそ
	・白みそ
	20  g
	10  g
	5  g
	2  g
	6  g
	6  g
	3.3  g
	130  g
	5  g
	1  g


	作り方
	１．鍋にうるめ節と水を入れて火にかけ　
	　　だしをとる。

	２．具材を切る。
	　   玉ねぎ…うす切り、にんじん…せん切り
	　  かまぼこ…いちょう切り
	　   青ねぎ…小口切り、油揚げ…短冊切り
	３．油揚げは鍋に入れる直前に熱湯をかけ、
	油抜きをする。
	４．だし汁に煮えにくい野菜から順に入れ
	煮込む。
	５．野菜が柔らかくなったら、かまぼこと
	　　そうめんを加える。
	６．みそ・白みそを溶いて加える。
	７．最後に青ねぎを入れて、味を調えて
	　　仕上げる。

	ひとことメモ
	奈良県の特産品「三輪そうめん」を使用しています。そうめんは
	下ゆでせずに使用することで、調味料が控えめでも美味しく仕上げることができます。



