
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

柳井市保健センター 

1 人分 
栄養価 

エネルギー    
26kcal 

たんぱく質     
1.9ｇ 

脂質        
0.5ｇ 

炭水化物      
4.3ｇ 

食塩相当量     
0.7ｇ 

 

Memo 

小松菜、わかめ、き

のこのスープで噛み応

え抜群です。 

カルシウムも多くと

れ、骨や歯の健康のた

めにもおすすめです。 

材料(4人分) 

小松菜・・・・・・・・・2株（60g） 

えのき・・・・・小 1/2袋（40g） 

しめじ・・・・・1/2パック（40g） 

水・・・・・・・・・・・・・・・・・500ml 

わかめスープ（インスタント） 

・・・2食分 

こしょう・・・・・・・・・・・・・・・少々 

作り方 

①小松菜は 2cm長さに切る。 

②えのきは根元を切り、2cm長さに切る。 

③しめじは石突を切り除いて小房に分ける。 

④鍋にきのこと分量の水を加えて沸騰した

ら小松菜を加える。 

⑤野菜に火が通ったら、インスタントのわか

めスープを加えて火をとめ、こしょうで味

を調える。 

「おいしい たのしい 元気やない」かみんぐ 30応援レシピ 

【小松菜とわかめのスープ】 

】 

＊きのこは、秋が旬で特においしい季節です。

お好みのきのこでお試しください。 

 

 


