
No.44 
 

作成：「我が家の味自慢！」検討部会 

【材料】２人分 

トマト        ２００ｇ 

玉ねぎ        ７５ｇ（１/２個） 

干ししいたけ     ６ｇ（２枚） 

サラダ油       大さじ１ 

卵          １個 

  水（しいたけの戻し汁も含める） 

３/４カップ  

  固形コンソメ    １/２個 

  酒         大さじ１ 

  こしょう      少々 

パセリ        少々 

トマトのスープ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【作り方】 

①干ししいたけを水で戻し（戻し汁は捨てずにとっておく）、せん切りにする。トマトは大きめに

切る。玉ねぎはくし形切りにする。 

②①のトマト以外をサラダ油で炒める。さらにトマトを加え、A のスープ（水はしいたけの戻し

汁を合わせて３/４カップにする）を加え煮る。 

③②に割りほぐした卵を加え煮る。 

④器に盛り、パセリをちらす。 

 

【一人当たりの栄養価】 

栄養価 
エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 食塩相当量 

１４７kcal ４．７g ８．８g ３０mg ０．７g 

 

 

 

 

 

ひとくちメモ 

干ししいたけはぬるま湯につけると早く戻ります。 

 

  

A 

【やさい量】一人あたり 約 150ｇ 

 

 


