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作り方 

１． 豆腐はさいの目に切る。わかめは水につけて戻し、水を切っておく。 

２． 鍋に aを入れて火にかけ、焦げつかないように混ぜる。 

３． 温まったら１を加えひと煮し、器に入れる。 

 

 コメント  

          市販のコーンクリームポタージュを使った時短レシピです。 

 

 

１人分の栄養量 
エネルギー たんぱく質 脂質 塩分 カルシウム 

１４７㎉ ５．９ℊ ８．３ℊ ０．８ℊ １１６㎎ 


