
もっと野菜を食べよう

～健康かわにし２１～

◇◆ほうれん草と卵のスープ◆◇

１人分エネルギー：１０７kcal
塩分：１．２ｇ

＜材料：４人分＞

ほうれん草・・・１束

玉ねぎ・・・１/２玉
ベーコン・・・２枚

卵・・・・・２個

とろけるチーズ・・・１０ｇ

水・・・・・６００ｍｌ

コンソメ・・・２個

こしょう・・・適宜

＜作り方＞

① ほうれん草は３cm程度のざく切りにする。
玉ねぎは薄くスライスする。

ベーコンは１㎝幅に切る。

② 鍋に玉ねぎ、ベーコン、水、コンソメを加えて火にかける。

煮立ったら、ほうれん草を加える。

③ 卵を割りほぐし、とろけるチーズを加えて混ぜ、②に回し入れる。

お好みでこしょうを加える。
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