
あやめかぶとわかめの煮物 

 

栄養価（1人分） 

     エネルギー ７２kcal、 たんぱく質 ４．４ｇ                             

     脂質 ３．７ｇ、 炭水化物 ６．１ｇ 

     食物繊維 ２．２ｇ、 食塩相当量 １．３ｇ 

 

 

 

材料（２人分） 

 

         あやめかぶ          １５０ｇ        

        アスパラガス         ４０ｇ 

        油揚げ          １枚（３０ｇ） 

 わかめ（塩蔵）        ４０ｇ       

        ◎かつお風味だし       ２ｇ 

        ◎水            １．５カップ（３００ｍｌ） 

        ◎しょうゆ         大さじ１/２（７．５ｇ） 

        ◎みりん          大さじ１/４（４．５ｇ） 

        ◎食塩             １g 

 作り方 

 

  １． あやめかぶは皮ごとくし切りに切り、アスパラガスは根元の固い部分を切り落として 

 はかまを取り除き、４等分の長さに切る。 

 塩蔵わかめは塩をよく洗い落とし、ボールにわかめと水を入れて 3分ほどおく。 

 ボールの水は２～３回ほど替えて塩抜きをして、食べやすい大きさに切る。 

 油揚げは、熱湯をかけて油抜きをしてから２ｃｍ角に切る。 

  ２． 鍋に◎の調味料を入れて火にかけ、煮立ったらあやめかぶ、アスパラガス、油揚げを 

 加えて、落し蓋をして弱火で煮る。 

     あやめかぶが軟らかくなったら、わかめを加えてひと煮させる。 

 

作成：神奈川県立保健福祉大学 地域貢献研究センター 

〒238-8522 横須賀市平成町 1-10-1 

TEL：046-828-2742 mail：gu-tiiki@kuhs.ac.jp 
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