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しいたけ ２個 】
分キャベツ ５０ｇ ６、塩・こしょうを入れ味を調え、最後に切ったキャベツを加えひと煮し、しんなりしたら器に

水 ５００ｍｌ 盛る。

人参 １/４本 アクをとり、フタをして弱火で１０分ほど煮る。

70

ネギ １/３本 ４、鍋に水を入れ玉ねぎ・にんじん・しいたけを入れしんなりしたらめんつゆ・ねぎ・生姜を
めんつゆ 大さじ２ 入れる。煮立ったら、火を止めてしばらく煮る。
生姜 チューブ１㎝

1105

生姜香る！ヘルシーボールスープ～冷え性にぴったり体がポカポカ～
学校名： 神奈川県立横浜南陵高等学校

氏　名： Ｏさん

私のお母さんは訪問看護の仕事をしていま
す。移動が多く外に出る時間が長いため、
体がとても冷え、冬は凍えながら家に帰っ
てきます。

そんなお母さんの疲れをとり、体をぽかぽ
かにしてくれるような料理を作りたいと思い
ました。

日頃、照れくさくて言えない感謝を料理を通
し伝えられたら良いなと思いました。

材料 分量(2名分) 作り方と調理時のポイント
＜Ａ＞
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【

木綿豆腐

こしょう 少々 だんご状にし、豆腐だんごを作る。

片栗粉 大さじ１

第7回　食糧学院　東日本高校生レシピコンテスト　応募用紙

塩 小さじ１/４ ３、ボウルに１の豆腐を入れてつぶし、Ａを加えてよく混ぜ水で濡らした手で直径２㎝くらいの

１/２丁 １、豆腐は熱湯にほぐし入れて、サッとゆでザルに上げて、そのまま冷やす。
鶏ひき肉 ５０ｇ
鶏がらスープの素 小さじ１/４ ２、玉ねぎは１㎝角ににんじんは１㎝角の棒状に切り、しいたけは軸を取り、１㎝に切る。

玉ねぎ １/４玉 ５、火を強めて３の時に作った豆腐だんごを一つずつ入れる。再び煮立ってきたら火を弱め


