
①青ネギを小口切りにする。
②器に調味料と具材を入れる。
③鍋に豆乳を入れて中火にかけ、煮立つ直前に火を止める。
　②に少しずつ注ぎ入れてゆっくりかき混ぜたら完成！

作
り
方

豆　乳・・・・・・  4カップ（800㏄）
白だし・・・・・・・・・・・・・ 小さじ4
　酢　・・・・・・・・・・・・・ 小さじ4
青ネギ・・・・・・・・・・・・・40ｇ
桜えび・・・・・・・・・・・・・20ｇ

塩昆布・・・・・・・・・・・・・20ｇ
ごま油・・・・・・・・・・・・・適量

材
料（
４
人
分
）

今月のメ
ニュー

エネルギー
160（kcal）

1人分の
栄養価

タンパク質
10.3 g

脂質
8.6 g

炭水化物
9.4 g

食塩相当量
1.4 g

豆乳には大豆イソフラボンやオリゴ糖等が含まれ
おり、大豆由来のオリゴ糖は、人の消化酵素には影
響されず、腸内細菌を整えてくれるビフィズス菌な
どの栄養源となり、腸内環境を整え、便通の改善に
も良いとされています。また、大豆イソフラボンは
女性ホルモンである「エストロゲン」を補う効果が
あると言われています。ぜひお試しください！

※このレシピは食生活改善推進員の調理実習で実際 
　に作りました。
　とても美味しかったのでご紹介します！

「さっぱり豆乳スープ」
まろやかな味わい

R6.9.10　No.791 MONTHLY NEWS OF HIRATA19

駒形じゃんがら念仏踊り
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