
ほうれん草と卵のスープ

エネルギー84kcal、たんぱく質
5.0ｇ、脂質5.6g、食塩相当量1.3g

※１人当たり

①�ほうれん草は根本を切り落とし、３cm幅に切る。ねぎは小口切りに
する。
②鍋にAを入れ沸騰させる。沸騰したら、ほうれん草とねぎを入れる。
③�煮立ったら、溶き卵を糸状に回し入れる。沸騰したら火を止めてそっ
と混ぜる。最後にごま油とこしょうを入れる。

　汁物にすることで、野菜の栄養や甘味、うま味を無駄なく味わうこと
ができます。お好みで野菜を変えたり、豆腐、コーン、きのこ類をプラ
スしてもおいしいですよ♪

　ちらし寿司、いちご大福のレシピ
は町HPに掲載しています。二次元
コードを読み取り、ぜひチェックし
てみてくださいね。

ポイント

材料（２人分）

ほうれん草 1/2袋
（100g）

ねぎ 1/2 本
溶き卵 1個分

工藤むつ子さん�三浦節子さん

水 400ml
鶏ガラスープの素 小さじ２
ごま油 小さじ１
こしょう 少々
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憧
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験
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初
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光
景
に
衝
撃
を
受
け
ま
し
た
。

そ
れ
以
来
、
庄
内
へ
の
移
住
が

気
に
な
っ
て
い
ま
し
た
」

―�

な
ぜ
中
村
集
落
へ
移
住
し
た

の
で
す
か
？

「
後
継
者
に
悩
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で
い
る
農
家

の
方
を
探
し
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い
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と
こ
ろ
、

中
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落
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△西田さんお気に入りの風景
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落
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初
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く
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入
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、
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」
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