
朝ごはんを食べよう！ ★朝ごはんは元気のもと★

毎月１９１９日は食育の日！！

ほうれん草のみそ豆乳スープ

< 材料 4 人分 >　　
ほうれん草････････････ 1 束
たまねぎ･･････････････ 1/2 個
コーン缶･･････････････ 60g
バター････････････････ 10g
だし汁････････････････ 500ml
豆乳･･････････････････ 200ml
みそ･･････････････････ 大さじ 2

＜作り方＞　　
① �ほうれん草は 3cm 幅に切る。たまねぎは薄くスライスする。
② �だし汁を入れた鍋に①の具材とコーンを入れ、たまねぎが

やわらかくなるまで煮る。
③ �②に豆乳を加え、ふつふつとしてきたら火を止め、みそを

溶き、最後にバターを加え溶かす。

★ポイント
　豆乳を加えたら、あまり沸騰させないようにしましょう。

◉１人分のエネルギー　95kcal
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れ
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ぼ
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一
首
目
、
カ
ラ
オ
ケ
名
人
だ
っ
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唄
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流
し
別
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惜
し
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で
い
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エ
ン
バ
ー
ミ
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体
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期
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」
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と
。
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目
、「
臆
せ
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」
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目
。
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が
こ
の
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お
ど
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三
首
目
、
珍
し
い
生
活
の
歌
は
、
そ
れ
だ
け
で
価
値
が
あ
る
。
四
首
目
、
素
材
が
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ろ
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す
ぎ
て
い
る
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じ
も
す
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、
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れ
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の
写
生
歌
が
出
来
れ
ば
作
歌
も
楽
し
く

な
る
は
ず
で
あ
る
。
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