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しあわせをよぶレシピ　　問　健康管理課（市保健センター内）☎内線1742

「チンゲンサイとトマトのスープ」
茨城県が「収穫量日本一」のチンゲンサ

イと、トマトがたっぷり入ったカンタ

ン野菜スープです。
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　このコーナーでは、市民の皆さんから寄せられたイラストや俳句、川柳などを紹介しています。なお、お便り

には住所と氏名、電話番号を記入してください。また、匿名希望の方は、その旨記入してください。ペンネーム

も OK です。紙面の都合上、全てを掲載できない場合がありますが、今後もお便りをお待ちしています。

【あて先】　〒300-1292　牛久市中央3-15-1 「広報うしくちょっと休憩」係

　　　　　 E メール shimin@city.ushiku.ibaraki.jp

このレシピは「食と健康の応援団」ヘルスメイト（食生活改善推進員）が作成しました

1人分31kcal

材料と作り方（4人分）

材　料 分　量 作り方

チンゲンサイ 200g ① チンゲンサイは1.5cm 角に切り、玉ねぎは薄切りにする。

　トマトは湯むきして、2cm 角に切る。

② 鍋に水、コンソメ、チンゲンサイの軸と玉ねぎを入れ柔らか

くなるまで煮て、さらにチンゲンサイの葉、トマトを入れて

さっと煮る。

③あらびきこしょうで味を調える。

トマト 300g

玉ねぎ 100g

水 600ml

固形コンソメ 1個

あらびきこしょう 少々

トマトには旨み成分の

「グルタミン酸」が豊富に

含まれています。加熱調

理することで旨みがぐん

と引き立ちます。

６月は「食育月間」

毎月19日は食育の日
「いただきます」と
「ごちそうさま」は
感謝の気持ちの

合言葉合言葉
一口メモ一口メモ一口メモ


