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◇作Ǔ方 

ĬトマトƸƟくЏǓƴŴオクラƸ斜Ǌ輪ЏǓƴƢǔŵƠǊơ又ƸえƷƖƸŴ根元Ǜ落
ƱƠƯᲬ～Ჭセンチ程度ƴЏƬƯƓくŵそうǊǜƸ茹ưƯ湯ЏǓƠƯƓくŵ 

ĭ鍋ƴ水７Წ０᳧᳦Ǜ入ǕƯඖƔƠŴ鶏ガラスープƷ素ƱĬǛ加えƯŴඖ騰ƠƯƔǒ
Წ～ᲭЎ中火ư煮ǔŵ 

ĮＡư味付けƠƯ水溶Ɩ片栗粉ưƱǖǈǛƭけǔŵ 

į溶Ɩ卵Ǜ流Ơ入ǕふǜわǓƞせ最後ƴそうǊǜǛ入ǕᲭ０秒程度煮ǔŵ 

İ器ƴ盛Ǔ付けラーǛƔけƯ出来あƕǓŵ 

※ラーƕ苦手ƳƓ子様ƴƸƝǇưǋ可ŵƓ好ǈư塩コショウư味Ǜ調整ƠƯくだ
ƞいŵ  

◇ 材料ί4人分ὸ 

トἰト 大ᾀヶ 

オἁἻ ᾃ本 

Ẳめẳ又ỊえỉẨ ᾀᾁ袋 

卵 ᾁヶ 

そうめỮ ᾁ束  

鶏ガἻスὊプỉ素 小さẳᾁ～ᾂ 

Ầたくụ粉 大さẳᾀί溶いềấくὸ 

ἻὊ油小さẳᾁ 

ίAὸ酢 大さẳᾁ 

   酒 大さẳᾀ 

   醤油 大さẳᾀ 

トマトƱオクラƷ酸辣湯そうǊǜ     

提供： ＪＡƔǈƭƕ日光女性会   

◇Ἧイント 

トἰトỉ鮮やẦễ赤い色ỉ正体ỊẐἼコピンẑỂẴẇἼコピンỊ油Ệ溶けỦ性質ử

持つためẆ油ể一緒ỆểỦể吸収率ầ高まụまẴẇ   

◇養価 ίᾀ人分ὸ 

Ὁエ ネ Ἵ ἀ Ὂ  ᾁ ᾅ  ᶉcaᶊ   

ὉたỮぱく質      ᾈώᾀg 

Ὁ脂質     ᾃώᾇg       

Ὁ塩分     ᾁώᾆg   


