
親子で作ろう！野菜を使ったクッキング

1日5皿分（350ｇ）以上の野菜と
200gの果物をたべましょう ファイブ･ア･デイ協会   TEL:03-5822-1373   http://www.5aday.net/　

レタスとトマトのスープ

材料（2人分）

作り方

副菜
ふくさい

1皿分だよ
1人前=1つ（SV）
にんまえ サービング

●レタス １枚（30g）
● ）g001（ こ2/1 トマト
●とりむね肉 20g
●はるさめ 5g
●水 400ml
●とりがらスープのもと

●酒 小さじ１
●塩 少々
●こしょう　少々
●水とき片栗粉 小さじ１
●卵白 １こ分

レタスは手でびりび
りと好きな形に切っ
てね。


