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材料（２人分） 

なめこ：３０ｇ 

ほうれん草：２０ｇ 

豆腐：４０ｇ 

ねぎ：１０ｇ 

だし汁：３００ｍｌ 

みそ：小さじ２ 

七味とうがらし：少々 

 作り方 

① ほうれん草は３ｃｍ長さに切る。 

② 豆腐は１ｃｍ角に切る。 

③ ねぎは小口切りにする。 

④ 鍋にだし汁を入れて火にかける。 

⑤ 煮立ったら、ほうれん草、豆腐、なめこを加えて煮る。 

⑥ 具が煮えたら、ねぎを加えてさっと煮、みそを溶き入れ、火を止める。 

⑦ 器に盛り、七味とうがらしをふる。 

ポイント 

なめこのとろみが温かい具だくさんのみそ汁です。みそは控えめのため、七味と

うがらしで味にアクセントをつけます。 

栄養価 

エネルギー：６２kcal  塩分：０．９ｇ 


