
ワカメスープ
【材料（2人分）】

【作り方】

橿原市健康増進課（レシピ作成：橿原市食生活改善推進員協議会）

ワカメスープ

1. わかめは水でもどしておく。

2. 鍋に水、コンソメを入れて、煮立ったら1の水を切ったわかめを入れて、

火を通す。塩・胡椒で味を整える。

わかめ(乾) 2g
水 300ｍｌ
コンソメ(固形) ½個
塩・胡椒 少々
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エネルギー：5kcal

食塩相当量：0.8ｇ

男性料理シリーズ

わかめ

カルシウム 9mｇ

骨のもとになる


