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ひとことポイント！

ひとことポイント！

白味噌、砂糖、みりん、酒を混ぜ合わせてラップをかけずに
電子レンジに1分30秒かける。日清食事にプラスＭＣＴ
オイルを少しずつ混ぜて田楽味噌を作る。

じゃが芋、人参は5㎜厚さのイチョウ切り、玉葱は中1本
入れて3㎜スライス。

里芋は半分にカットしてひたひたに水を入れてふんわり
ラップをする。レンジで2〜3分加熱し軽くつぶす（もしく
はやわらかくなるまでゆでてつぶす。）
豆腐はレンジで1分ほど加熱して水きりする。

なべに具材を入れ、かぶるくらいに水を入れて蓋をして、
野菜がやわらかくなるまで煮る。

②を器に盛り付け①の田楽味噌をかければ出来上がり。

野菜がやわらかくなったら、ツナと調味料を加えてさらに
煮て味を含ませる。

水分がほぼなくなったら火を止め日清食事にプラスＭＣＴ
オイルをまわし入れ、ひと混ぜすれば出来上がり。

里芋（冷凍）　	 	　3個（60g）
絹ごし豆腐（1個/3個P）　		　１/2丁

じゃが芋　	 	　40g
ツナ　	 	　10g
人参　	 	　15g
玉葱　	 	　20g

味噌（あれば白味噌）　	 	　大さじ２
砂糖　	 	　大さじ1.5
みりん　	 	　小さじ１
酒　	 	　小さじ１
日清食事にプラスＭＣＴオイル
　	 	　小さじ１

砂糖　	 	　2g
濃口醤油　	 	　5g
日清食事にプラスＭＣＴオイル
　	 	　小さじ1
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生の里芋なら更に美味しい。指でつぶせる位軟らかく
仕上げます。日清食事にプラスＭＣＴオイル少々を混ぜ
てもよいでしょう。簡単で美味しい田楽味噌。普通の味
噌でも大丈夫ですが粒がないものを選びましょう。

買い置きできる材料で簡単にできます。ポイントは切り
方。日清食事にプラスＭＣＴオイルを最後に混ぜること
でコクがでます。ツナはフレークタイプがよいでしょう。
杉村病院さんのレシピをアレンジしました。
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