
トマトと茄子のコンソメスープ

トマトや茄子など夏野菜がたっぷり入ったスープです。ミョ

ウガの風味がアクセントになっています。冷やして食べても

美味しいでしょう。

①：なす、玉ねぎ、人参を1cm角に切る。

トマトは湯むきして1cm角に切る。ミョウガは他

の野菜と同じ大きさになるように切る。

②：鍋にサラダ油を入れ、玉ねぎ、人参、なすを

入れ、全体がしんなりするまで炒める。

③：トマト、ミョウガ、水、コンソメを入れ、 

沸騰したら弱火にして５～１０分ほど煮る。

1. エネルギー 52 kcal

2. たんぱく質 1.1 g

3. 総脂質 2.1 g

4. 炭水化物 8.1 g

5. カルシウム 16 mg

6. リン 30 mg

7. 鉄 0.3 mg

8. マグネシウム 13 mg

9. ビタミンＡ 151 μg

10. ビタミンＥα 0.9 mg

11. ビタミンＤ 0.0 μg

12. ビタミンＢ１ 0.05 mg

13. ビタミンＢ２ 0.03 mg

14. ビタミンＣ 10 mg

15. 食物繊維 1.8 g

16. 食塩 0.7 g

(　　範囲内です)

1. 茄子-------------------------- 1/4 本

2. トマト------------------------ 1/4 個

3. 玉葱-------------------------- 1/8 個

4. 人参-------------------------- 1/8 本

5. みょうが---------------------- 1/2 個

6. にんにく･おろし--------------- 適宜

7. サラダ油---------------------- 1/2 小ｻｼﾞ

8. 固形コンソメ(塩分控えめ)------ 1/2 こ

9. 水---------------------------- 150 ml


