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令和8年5月

小千谷市立千田小学校
おうちの人といっしょによみましょう。

新学期が始まって１か月。疲れが出てくる人もいるのではないでしょうか。毎日元気に勉強

や運動するためにも、朝ごはんをしっかり食べて、生活リズムを整えましょう。

☆ふわふわ卵スープ 分量は４人分です

ごはんにもパンにも合う人気のスープです。卵液以外は、季節の野菜を自由に入れて作ってみましょう。

（材料） ・たまねぎ：１/２個 ・にんじん：１/４本 ・ベーコン：２０ｇ

★卵：２個 ★粉チーズ：小さじ１ ★牛乳：小さじ１ ★パン粉：大さじ２

☆コンソメ：小さじ２ ☆塩：小さじ１/４ ☆しょうゆ：小さじ１ ☆：こしょう：少々

（作り方）①たまねぎは半分に切って薄切り、にんじん・ベーコンは短冊切りにする。

②なべに水カップ３を入れたら、にんじん、ベーコン、たまねぎを入れて煮る。

③野菜に火がとおったら、☆の調味料で味を調える。

④★の材料をよく混ぜ合わせた卵液を、沸騰した中に流しいれて、しばらく煮たらできあがり。
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栄養 690 kcal 24.4g 2.5g
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栄養 653 kcal 24.6g 2.4g 633 kcal 26.1g 2.0g
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栄養 594 kcal 24.3g 2.1g 648 kcal 27.4g 2.1g 698 kcal 29.8g 2.5g 586 kcal 27.3g 2.5g 645 kcal 21.7g 2.8g
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栄養 610 kcal 25.6g 2.8g 641 kcal 28.0g 2.3g 694 kcal 28.1g 3.0g 691 kcal 27.5g 3.0g 599 kcal 26.2g 2.1g
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栄養 599 kcal 24.2g 2.0g 586 kcal 22.2g 2.0g 696 kcal 24.6g 2.7g 624 kcal 29.0g 2.1g 659 kcal 28.8g 1.9g
※献立は急遽変更する場合がありますので、ご了承ください
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