
汁　物

（分量は2人分です）（分量は2人分です）

Ａ

ウインナー
ナス　　
玉ねぎ
人参
かぼちゃ
オリーブ油
にんにく
塩　
こしょう
カットトマト
水
コンソメ
パセリ

4本
30g　　
30g
20g
40g
適宜
適宜
少々
少々
40g　　
200cc
小さじ1
少々

材　料 数　量

レシピ Ｒｅｃｉｐｅ

ミネストローネ01

a を食べやすい大きさに切る。ナスは切ったら
水にさらしておく。
オリーブオイルとみじん切りにしたニンニクを
鍋で軽く炒め、 1 と加えて塩・こしょうを振り、
油をなじませるようにさっと炒める。

2 にカットトマト、水、コンソメを加えて煮込む。
仕上げにみじん切りにしたパセリをかける。
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Ａ

栄養士・調理師から一言

朝食のメニューがマンネリ化してきたときにお

すすめの1品。1皿で野菜がたっぷりとれ、おか

ずになるスープです。野菜の甘みとトマトの酸

味の相性がバツグン！マカロニを入れてもおい

しいです。

145Kcal

1.9g
塩分

たんぱく質

エネルギー

数値：1人分

5.2g

memo

汁　物

（分量は2人分です）（分量は2人分です）

Ａ

ささみ
片栗粉
塩　
薄口醤油
だし汁
片栗粉（水溶き片栗粉用）
三つ葉

2本 (80g)
小さじ2
少々
小さじ1
240ml
小さじ1強
適宜

材　料 数　量

レシピ Ｒｅｃｉｐｅ

吉野汁02

ささみは筋を取って1口サイズに切り、片栗粉
をまぶす。沸騰した湯に入れて火が通るまで
湯がき、氷水にとる。
鍋で a をひと煮立ちさせ、水溶き片栗粉で
とろみを付ける。
椀に 1 を入れ、上から 2 を注いで三つ葉を
かざる。
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Ａ

奈良県吉野地方が葛粉の産地であること
から、葛粉を溶いてとろみを付けた汁のことを
吉野汁と言います。
葛粉の代わりに片栗粉でとろみを付けても、
冷めにくく、口当たりのよいすまし汁になります。
ささみに片栗粉をまぶして湯通しすることで、
つるっとした食感が楽しめます。

栄養士・調理師から一言

62Kcal

1.4g
塩分

たんぱく質

エネルギー

数値：1人分

9.4g

memo
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