
かための食材（根菜・豆・乾物など）を使う 

弾力のある食材（いか・たこ・こんにゃくなど）を使う

噛み応えの異なる食材を組み合わせる 

食材を切る時、いつもより大きめに切る 

野菜は加熱し過ぎず、噛み応えを残す 

味付けは薄味にする




