
1管理栄養士によるクッキング講座【令和７年９月27日（土）公益社団法人鹿児島県栄養士会】

(材料・４人分)
大根 ７５g
人参 ６０g
ごぼう ２０g
ニラ １２g
塩麹 １２g（小さじ
２）
生姜 ５ｇ
味噌 ２８ｇ
だし汁 ５２０ml
かつお節１ １６g
水 ６００ml

(作り方）
１．かつおだしをとる。鍋に水を入れ火にかける。

沸騰したら火を止め、かつお節を入れた後、再び弱火で１～２分加熱し、火を止
める。かつお節が沈めばザルを敷いたボウルでこす。

２．大根と人参はいちょう切り、ごぼうは半月切りにする。ごぼうは、水にさら
しておく。

３．ニラは３㎝幅に切る。
４．生姜はすりおろしておく。
５．１でとったかつおだし汁を鍋に入れ、ニラ以外の野菜を全て入れ、柔らかく

なるまで煮る。火が通った後、最後にニラを加える。
６．味噌を溶き入れた後、塩麹を加える。
７．絞ったしょうが汁を加えて完成。

無添加味噌のスープ


