
せん切 り野菜のスープ (1人分 )

食品名 分 量 下準備 作 り方

にんじん

玉ねぎ

レタス

水

白ワイン

コンソメ

塩

こしょう

1/6イ固

1/6イ固

1枚

300rnl

大 さじ1

小さじ1/2

少々

少々

皮をむき3cm長 さの

せん切 りにする

薄切りにする

5cm幅に切 り、端

からせん切りにする

1.鍋ににんじん、玉ねぎ、水を加えて

火にかける。沸騰 したら白ワインを

加えて弱めの中火にして30秒ほど

煮る。

2.1.に コンソメを加えてひと混ぜ して
レ″タスを加えて、塩、こしょうで味を

ととのえ、器に盛る。

メ ニ ュ ー L 4- tv -Y- たんぱく質 脂 質 食塩相当量

サラダチキンと

にんじんサラダ

のホッ トサン ド

433kcal 28.lg 10.6g 2.3g

青菜 とじゃこの

ナムル
74kcal 2_Og 6.2g 0.6g

せん切 り野菜の

スープ
36kcal 0_8g 0_2g 1.Og

一人分栄養量

メモ
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