
【材料】 【６人分】

クリームコーン １缶

玉ねぎ ５０ｇ

コンソメの素 小さじ２

豆乳 ５００ｍｌ

※おからパウダー ５ｇ

水 大さじ２

サラダ油 大さじ１／２

バター １０ｇ

塩・こしょう 適量

イタリアンパセリ 適量

コーンフレーク 適量

＜作り方＞
① 玉ねぎは薄切りにする。

② 鍋に油を熱し、玉ねぎをよく炒める。

③ ②にコーンを加え、スープの素を入れて煮溶かし、豆乳、おからパウダーを

入れ、ひと煮立ちさせる。

④ 火を止めバターを加え、塩・こしょうで味を調える。

⑤ 砕いたコーンフレーク・イタリアンパセリを飾る。

１人分の鉄分　約２．０ｍｇ　　食物繊維　約３．４ｇ
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コーンと豆乳のスープ 
 


