
　　　　【２人分】
トマト………………………………… ２個
鶏がらスープ（粉末）………… 小さじ1/2
おろししょうが……………………… 少々
黒こしょう…………………………… 少々

作り方
１） トマトは洗ってヘタをくり抜き、ラップに包んで冷凍する。

２） １）のトマトを水に放ち、皮を剥く。

３） 器にトマト・鶏がらスープ・おろした生姜を入れ、電子レンジ（500～600W）で２分程度加熱す
る。

４） 黒こしょうをお好みでかけて、スプーンでつぶしながらいただく。

Cooking Point
・味見をしてからお好みで鶏がらスープや塩こしょうを加えるなど、味の
調整をしてください。トマトの水分量により、味の調整が必要なレシピ
です。

対象：

塩分 0.6 g
<１人分の栄養価>
エネルギー 23 kcal

１人分の野菜 103 g

子どもから
ご年配の方まで

あったかトマトスープ
材 料


