
＊材料（４人分）

・玉ねぎ １個 ・しょうゆ 小さじ１
・にんにく １かけ ・水 ５００ｍｌ
・しめじ 1パック ・バター 大さじ１
・しいたけ １パック ・パセリ 少々
・ベーコン ３枚 ・豆乳 ２００ｍｌ
・コンソメ 1.5個

＊作り方

・エネルギー １３８kcal
・たんぱく質 ５．９g
・脂質 ９．５g
・食物繊維 ３．０g
・塩分 １．３g
・カルシウム １９ｍｇ

～栄養価（１人分）～

千歳市食生活改善協議会

汁物

① 玉ねぎ、にんにく、ベーコン、しめじ、しいたけはみじん切
りにする。

② 鍋にバター、玉ねぎ、にんにくを入れ炒める。

③ ベーコン、しめじ、しいたけを加え炒め、水とコンソメを入
れ１５分煮る。

④ 豆乳としょうゆを加え調味する。

⑤ 器に盛り、パセリをちらす。


