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・しいたけ 4枚 ・玉ねぎ 50ｇ

・トマト 90g ・コンソメ 6ｇ

・キャベツ 100ｇ ・水 600ｃｃ

・青菜 40ｇ

① キャベツは一口大、玉ねぎは２ｃｍ角、しいたけ、トマトは乱切り、

② 材料を全て入れ、強火にかける。沸騰したら弱火にし、蓋をして

　　15分ほど煮込む。

③ 器に盛り付ける。

≪ひとくちメモ≫

◆しいたけは、濡れたようなつやがあり、なめらかでしっとりした表面のものは質が高く、秋の旬に採れたものは「秋子」と言い、

　身にハリがあり豊かな香りが特徴です。また、しいたけには主にコレステロールを下げる作用があると言われています。

令和６年11月発行♪　登米市食生活改善推進員協議会　♪

しいたけとトマトのヘルシースープ

〔1人あたり〕  エネルギー：37kcal
　　　　　　　　 食塩相当量：0.7g　カリウム：358ｍｇ

　　青菜は２ｃｍ長さに切る。

材料（４人分）

作り方

登米市ホームページ

からも確認できます⇒


