
９月16日（月）～22日（日）

秋の食べ物３択クイズ

減塩レシピ紹介 ～野菜カレースープ～

〈 材料 ２人分 〉

・油 1ｇ

・豚こま肉 20ｇ

・たまねぎ 50ｇ

・じゃがいも 50ｇ

・なす 20ｇ

・トマト 30ｇ

・ホールコーン 10ｇ

★カレー粉 小さじ1/4

★コンソメ顆粒 小さじ1

・しょうゆ 小さじ１

・水 400cc

〈 作り方 〉
①玉ねぎはくし切り、にんじんはいちょう切り、なすは乱切り、トマトとじゃがいも
は角切りにする。

②熱した鍋に油を引き、豚肉を炒め、にんじん、玉ねぎを加えてさらに炒める。軽く
火が通ったら、じゃがいも、水を加える。

③沸騰してきたら、なす、トマト、コーンを加え、の調味料（★）を入れる。

③野菜に火が通ったら、しょうゆを加えて出来上がり。

カレー粉を使うことで減塩効果アップ！

具だくさんのスープにすることも減塩につながります


