
汁もの

打ち豆汁

写真
大豆を石臼の上でつぶし、乾燥さ

せた「打ち豆」。普通の大豆より

も味のなじみが良く、１０分ほど

で煮えるのが特徴です。ご家庭で

敬遠されがちな豆ですが、扱いや

すいのでぜひお試しください。 

材料（1人分） 作り方 

立川市学校給食課 

① だいこん・さといも・にんじんはいちょう 

  切り、こまつなはゆでて２㎝幅、ねぎ・ 

    ごぼうは小口切り、こんにゃくは色紙切りに 

    する。だいこん・さといも・こんにゃくは、 

  それぞれゆでておく。 

 

② 油で豚肉・ごぼう・にんじんを炒め、だし汁 

    を加えたら、だいこん・こんにゃくを入れて 

    煮る。 

 

③ さといも・打ち豆を入れて１０分程度煮たら、 

  みそ（赤・白）を溶き入れ、仕上げに、こま 

    つな・ねぎを入れてできあがり。 

打ち豆（乾）   ………………         5ｇ 

だいこん   ……………………     ２５ｇ 

さといも   ……………………     １０ｇ 

にんじん   ……………………     １０ｇ 

こまつな   ……………………        ６ｇ 

ねぎ   …………………………        ７ｇ 

ごぼう   ………………………        ５ｇ 

こんにゃく   …………………        ５ｇ 

豚肉   …………………………        ５ｇ

油   ……………………………       適量 

赤みそ   ………………………        ４ｇ 

白みそ   ………………………        ４ｇ 

だし汁   ………………………  １１０ｇ  


