
毎月第３週目 10月16日（月）～22日（日）

減塩レシピ ～カリフラワー入り豆乳スープ～

〈 材料 ４人分 〉

・ベーコン 50ｇ

・カリフラワー 1/２株

・玉ねぎ 1/２個

・にんじん 1/2本

・コーン缶 50ｇ

・豆乳 200ml

・水 400ml

〈 作り方 〉

① カリフラワーは一口大に切り分ける。

② 玉ねぎは薄切り、にんじんはいちょう切りにする。

ベーコンは短冊に切る。

③ 鍋に油を入れ、②を中火で炒める。玉ねぎがしんなりしてきたら、

水、コンソメ、①を入れて中火で煮る。

④ カリフラワーに火が通ったら、コーン缶、みそを入れる。

⑤ 豆乳、塩こしょうで味を整え、水溶き米粉でとろみをつける。

１９日（木）の献立です★

・コンソメ 小さじ１

・みそ 小さじ２

・塩 少々

・こしょう 少々

・米粉 大さじ１

・油 少々

★カリフラワーは塩分の排出を促す「カリウム」が豊富な、秋から冬においしい野菜です。


