
  東海市学校給食レシピ 

呉汁 

写真 

材 料 4 人 分 (切 り 方 ) 

 大 豆 （ 水 煮 ）  40ｇ  

 豆 腐 （ 木 綿 ） (角 切 り ) 60ｇ  

 に ん じ ん （ い ち ょ う 切 り ） 40ｇ  

 大 根 （ い ち ょ う 切 り ）  40ｇ  

 白 菜 （ 1ｃ ｍ 幅 ）  80ｇ  

 鶏 肉 （ も も ・ 細 切 り ）  40ｇ  

 ご ぼ う （ さ さ が き ）  20ｇ  

 里 芋 (一 口 大 ) 40ｇ  

 ね ぎ (小 口 切 り ) 30ｇ  

A し ょ う ゆ  小 さ じ 2 

A 白 み そ  大 さ じ 1 

A 酒  小 さ じ 1 

A 豆 乳  80ｇ  

 厚 け ず り  4.8ｇ  

 水  300ｇ  

    

【 作 り方 】  

１  厚け ずり でだ しを とる 。  

２  大豆 は少 量の だし 汁と 一緒 にミ キサ ーに かけ てお く。  

３  １に 鶏肉 を入 れて 火を 通す 。に んじ ん、 大根 を入 れて 煮る 。  

４  ごぼ う、 里芋 を加 えて 煮る 。  

５  あく をと り、 白菜 、豆 腐を 入れ 、２ の大 豆 と A を入れ てさ ら に煮 る 。  

６  仕上 げに ねぎ をち らし ます 。  

  

【 ひ とく ち メ モ 】  

・  大豆 を水 に浸 し、 すり つぶ した もの を呉 と言 いま す。 呉を みそ 汁に 入れ たも のが 呉汁  

 です 。い ろい ろな 具を 使っ て作 って みま しょ う。  

  

 


