
☆簡単メニュー☆ 

　

　

令和４年7月号

【 作り方 】【 材料 】 大人2人分、子ども1人分

ごま味噌が美味しい♪涼味を感じる冷汁風

☆ツナ缶で冷汁風

大さじ3～4 

大さじ4～5 

1本

小1缶(70g位）
(ノンオイル）

1丁(300g位）

3カップ

4枚

2個

お好みで

・ 味噌

・ 白ごま

・ 胡瓜

・ ツナ缶

・ 豆腐

・ だし汁

・ 大葉

・ みょうが

・ おろし生姜

① 味噌と白ごまを合わせ、アルミホイルに広げて

オーブントースターで3分ほど焼き、ボールに入れる。

② ①に少しずつ、だし汁を加えて冷蔵庫で冷やす。

③ 胡瓜は輪切りにし、塩もみして水気を絞る。

④ 豆腐は手で崩して茶碗に入れ、②を注ぐ。

⑤ さらに③、缶汁を切ったツナ、千切りにし

た大葉とみょうが、(おろし生姜)をのせる。

・味噌を焼くことにより味噌の香ばしさが引き立ちます。
焼きすぎないように注意してくださいね。

・ツナ缶が油漬けの場合は、軽く湯通しすると
油が浮かずにきれいに仕上がり、
さっぱり食べ られます。

・そうめん等のつけ汁にしてもおいしいです。

http://www.google.co.jp/imgres?sa=X&domains=city.suginami.tokyo.jp&hl=ja&biw=837&bih=444&tbm=isch&tbnid=xx1IzCBWyh9kmM:&imgrefurl=http://illpop.com/animal_a61.htm&docid=4QGG16B8eWi_wM&imgurl=http://illpop.com/img_illust/animal2/shrimp_a02.png&w=532&h=633&ei=ZRrWUuAqy6STBd_3gfAH&zoom=1&iact=rc&dur=470&page=1&start=0&ndsp=8&ved=0CFcQrQMwAA

