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ち ょ び 塩 レ シ ピ ♪
材料（２人分）

新じゃがいも ·········180g
新たまねぎ  ·············70g
にんじん  ················20g
ベーコン  ················20g
だし汁 ·················80ml

　  

  牛乳 ····················50ml
  菜の花 ···················20g
  コンソメ  ······ 小さじ 1/2
  黒こしょう ··········· 少々

作り方

1じゃがいも・にんじんは、皮をむき一口大に切る。
2 ベーコンは１センチ幅に切る。
3たまねぎは、くし形に切る。
4鍋に1・2を入れ、だし汁・牛乳・コンソメ顆粒を加
　 えて中火で煮る。途中で3を加え汁気が少なくなるま
　 で煮て、最後に黒こしょうを振る。
5器に4を入れて、盛りつける。
6最後にゆでた菜の花を添える。※菜の花がないときは、
　 さやえんどうやグリーンピース等でもよい。

【１人分の栄養素量】
エネルギー 152kcal、たんぱく質 
4.6g、脂質 5.1g、食物繊維 2.5g、
食塩相当量 0.8g
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