
豆もやしとベーコンのクリームスープ 

＆かにかまぼこと玉ねぎのサラダ 
 

【１人分の野菜量】９０ｇ 

 

 

 ※成人が１日に必要な野菜は 350ｇ以上です。 

 野菜使用量が 70ｇの場合１皿分として表示 

 
 【１人分の栄養価】 

エネルギー  ５２３Kcal 

脂質    １７．5ｇ 

塩分     １．９ｇ 

        ※ごはん１４０ｇを含む 

 

 

 

 

焼きサバ（４人分） 

塩さば    4 切れ（２４０g） 

 大根       ６㎝（８０ｇ） 

 しょうゆ         適量 

 

④ 塩さばはグリルなどでこんがり焼いて火

を通す。 

⑤ 大根は皮をむいてすりおろす。 

⑥ ①のさばを器に盛って、おろし大根を添え

て好みでしょうゆをかける。 
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豆もやしとベーコンのクリームスープ（４人分） 

豆もやし           ８０ｇ 

ベーコン             2 枚 

にんじん       １/5 本（３０ｇ） 

じゃがいも         1 個（１５０ｇ） 

えのきだけ         1/2 袋（８０ｇ） 

小松菜             2 株（５０ｇ） 

小麦粉            大さじ 2 

水          ２カップ 

スープの素（顆粒）  小さじ 1（3ｇ） 

味噌      小さじ 1/2 

牛乳         2 カップ 

塩      小さじ 1/３ 

こしょう          少々 

油          大さじ１ 

 

① ベーコンは 1 ㎝幅に切る。にんじんは縦半分

に切って 2 ㎜厚さに半月切り、じゃがいもは

2 ㎝角に切る。えのきは 3 ㎝長さに切る。 

② 小松菜は 3 ㎝長さに切る。 

③ 鍋を弱火にかけて油小さじ 1 を熱し②を入

れひと炒めして皿に取り出す 

④ ③の鍋に油小さじ 2 を足して、①を加えて炒

る。豆もやしも入れて 1 分ほど炒める。 

⑤ ④に小麦粉を加えて弱火で３０秒炒め、水と

スープの素を加えて弱火で１０分煮る。 

⑥ ⑤に味噌を加えて溶かし、牛乳を加えて煮立

て、とろみがついたら③の小松菜を戻して、

塩こしょうで味を調える。 
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かにかまぼこと玉ねぎのサラダ（４人分） 

かにかまぼこ               6 本 

玉ねぎ             1 個（２００g） 

マヨネーズ              大さじ 2～3 

しょうゆ               小さじ 1 

削りがつお              適量 

 

① かにかまぼこは細くさく。 

② 玉ねぎは半分に切ってスライサーで薄く切

って水に５分ほどさらして、ザルにあけて水

気をしっかりふり切る。 

③ ボウルの①と②を合わせ、マヨネーズとしょ

うゆで和え、器に盛って削りがつおをちら

す。 
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豆もやしの歯ごたえもあり、

食べ応えのあるスープになり

ました。少量の味噌が効いて

います。 


