
トマトのかきたまスープ

栄養価（1人分）

エネルギー 78 kcal

たんぱく質 4.3 g

塩分 1.3 g

作り方

① 鍋に★を入れ、煮立てる。

② ①にレタスを入れ、溶き卵を回し入れる。
卵がふんわりしたら器に盛り、ごま油を
かける。

材料（2人分）

★トマト水煮缶 1/4缶
（カットタイプ）

★水 300ml
★鶏がらスープの素 小さじ2
・レタス 30ｇ

・卵 1個
・ごま油 少々
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