
材料 （4人分）

生しいたけ ４０ｇ

じゃがいも ８０ｇ

にんじん ４０ｇ

たまねぎ １００ｇ

かぼちゃ ６０ｇ

水菜 適量

卵 １個

豆類（サラダ用水煮） ４０ｇ

水 ６００ｍｌ

コンソメスープの素 ８ｇ

こしょう 少々

酢 １０ｍｌ

しょうゆ 小さじ１

かたくり粉 大さじ１

た っ ぷ り の 野 菜 を 無 理 な く と れ る ス ー プ で す

1. 野菜を食べやすい大きさに切る。

2.水にスープの素を入れ、1.の材料を煮る。

3.調味料で味付けし、味が整ったところで水溶きかたくり粉でとろみをつけ、溶き卵を流し入れる。

4.器に注いだら、豆と水菜でかざる。

※水溶きかたくり粉・・・かたくり粉を、同量、または２倍の水で溶く。

作り方

エネルギー ９５kcal

塩 分 １．２g

このスープ１人分で野菜が約１００gとれます。

酢を入れたスープなのでさっぱりとしたでき上がりと、とろとろとした食感で

たくさんの野菜も無理なく食べることができます。


