
 

 

 

ごぼうとにんじんの味噌煮 

 

材料４人分 ごぼう    １/２本（１５０ｇ） 

にんじん   ２/３本（１００ｇ） 

だし汁    100ｃｃ 

ごま油    小さじ２ 

みりん          大さじ１ 

みそ            大さじ２ 

作り方 

      

               

① ごぼうは皮をこそげ、めん棒でたたいてひびを入れ、４ｃｍに切る。にん

じんはごぼうと同じ大きさに切る。 

② フライパンにごま油を中火で熱し、①を炒める。だし汁を加え煮立った

ら蓋をして、弱火で８分程煮る。 

③ 汁気が少なくなったら、みりん、みそを加え、ひと煮立ちしたら火を止め

る。 

三島市健康づくり課(三島市立保健センター内) 

 ☎055-973-3700 FAX055-976-8896 

 

 

 


