
小松菜としめじの豆乳スープ

小松菜のシャキシャキ食感としめじの香りが楽しめるスープ

です。豆乳を使用しているため､牛乳のような臭みを感じる

ことなく飲むことができます。

①鍋に分量の水を入れ､火にかけ､しめじに火を通

す。コンソメを入れ､溶けたら小松菜を加え､サッ

と加熱する。

②具材に火が通ったら､豆乳を加え､温まったら火

を止める。仕上げにこしょうを入れる。

1. エネルギー 33 kcal

2. たんぱく質 2.7 g

3. 総脂質 1.1 g

4. 炭水化物 3.8 g

5. カルシウム 42 mg

6. リン 54 mg

7. 鉄 1.3 mg

8. マグネシウム 17 mg

9. ビタミンＡ 52 μg

10. ビタミンＥα 0.3 mg

11. ビタミンＤ 0.1 μg

12. ビタミンＢ１ 0.07 mg

13. ビタミンＢ２ 0.07 mg

14. ビタミンＣ 8 mg

15. 食物繊維 1.2 g

16. 食塩 0.4 g

(　　範囲内です)

1. 小松菜------------------------ 20 ｇ

2. しめじ(ぶなしめじ)------------ 20 ｇ

3. 水---------------------------- 100 ml

4. 豆乳(無調整）----------------- 50 ml

5. 減塩コンソメ------------------ 1/2 小ｻｼﾞ

6. こしょう---------------------- 適宜


