
食生活が乱れている、体調の変化が気になる・・・現代の偏りがちな食生活の中で、様々な体調の変化を感じ
る方が増えています。「切干大根」「小豆」「干し椎茸」をじっくり煮込んだ「干し野菜のドリンク」は、マクロビオ
ティックでは「お手当て」として使われ、健康的な食生活をやさしくサポートします。 
お味噌を溶くだけで野菜の栄養がたっぷり摂れるお味噌汁に。ご飯とお醤油を入れて雑炊にも。 

材料（2人前） 
★干し野菜のドリンク300ｇ…1袋 
トマト…1個（6等分に串切り） 
クレソン…1束（葉を摘んでおく） 
こんぶ顆粒だし…1袋（4g） 
オリーブオイル…適量 
胡椒…少々 

『クレソンとトマトのサラダスープ』 ＜調理時間：10分＞ 

作り方 
①★を鍋に移し、こんぶ顆粒だしを入れて 
 火にかける。 
②煮立ったら切ったトマトを入れ、軽く火を 
 通す。 
③器にクレソンをいれておき、そこへ②の 
 スープとトマトを回しかける。 
④仕上げにオリーブオイルと胡椒をかける。 

クレソンは生なので、ほどよく熱が通る
ようにスープを熱々にしてクレソンの上
から回しかけましょう♪ 


