
<材料> 1. 玉葱を食べやすい⾧さにスライスする。 

2. 玉葱を鍋に入れ、かつおだしで柔らかくなるまで煮る。 

（玉葱がかぶるくらいのだしの量） 

3. 2 にクリーム缶、塩、牛乳を入れてひと煮立ちさせる。 

4. 火を止め、最後に豆乳を入れたら完成。（豆乳を入れてから加熱

しすぎると、分離してしまうので注意！） 

 

・クリームコーン缶…２２０ｇ 

・玉葱…８０ｇ 

・塩…2ｇ 

<材料> 

・鮭…３切れ 

（子ども 1/2 切れ、大人１切れ） 

・玉葱…1/4 個 

・ケチャップ…10ｇ（大さじ１弱） 

・パセリ…適量        

・油…適量 

 

1. 玉葱・パセリをみじん切りにし、ケチャップと混ぜ合わせソ

ースを作る。 

2. フライパンに油をひき鮭をのせ、両面を焼き、1 のソースを

かける。 

3. 2 の上にピザ用チーズをのせ、ふたをして火が通るまで焼く。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（子ども２人、大人２人分） 

 

風邪のはやる季節です。手洗い・うがいでの予防

も大切ですが、基本は栄養バランスの良い食事で

す。12 月は、食生活や生活リズムも乱れやすくな

ります。ふだんの食事に気を配りながら、風邪に負

けない身体作りをして年末を乗り切りましょう。 

（子ども２人、大人２人分） 

 

●コーンクリームスープ● 

●鮭のピザ風● 


