
セロリとパプリカのコンソメスープ

セロリはビタミンB群やビタミンCを含みます。どちらも水に

溶けやすい性質なので今回はスープに使用しました。セロリ

を入れることで味にアクセントをつけました。独特な香りが

苦手な方は分量を調節してください。セロリの独特の香りに

は心を落ち着かせる働きがあるそうです。

①鍋に水150mlとコンソメを入れ火にかける

②沸騰したらセロリとパプリカを入れ弱火にし､

ひと煮立させる。

1. エネルギー 12 kcal

2. たんぱく質 0.4 g

3. 総脂質 0.1 g

4. 炭水化物 2.7 g

5. カルシウム 9 mg

6. リン 10 mg

7. 鉄 0.0 mg

8. マグネシウム 3 mg

9. ビタミンＡ 10 μg

10. ビタミンＥα 0.4 mg

11. ビタミンＤ 0.0 μg

12. ビタミンＢ１ 0.02 mg

13. ビタミンＢ２ 0.02 mg

14. ビタミンＣ 18 mg

15. 食物繊維 0.5 g

16. 食塩 0.7 g

(　　範囲内です)

1. セロリ------------------------ 20 ｇ

2. 赤ピーマン-------------------- 10 ｇ

3. 減塩コンソメ------------------ 1/2 個

4. 水---------------------------- 150 ml


