
    

 ① にんじんはせん切りにする。 
玉ねぎは薄切りにする。 

 

    

 

② 鍋にオリーブ油を熱し、にんじんと玉ねぎを炒める。 
分量の水を加えて中火にかけ、にんじんと玉ねぎが柔らかく
なったらコンソメを加え、５分ほど煮る。 

 

    

 ③ こしょうで味をととのえ、仕上げにパセリをふる。  

    

作り方       

   

 にんじん ６０g 

玉ねぎ ８０g 

  

オリーブ油 大さじ１/２(６g) 

水 ４００㏄ 

固形コンソメ 
 (減塩タイプ) 

１個 

こしょう 少々 

パセリ 少々 
   

材料２人分    

 汁 物 

１人分の栄養価 

エネルギー ６２Kcal 塩分 ０.７g 

EOSでキッチン カラダ元気レシピ! 


