
絵本館 10～ 18 時（水曜休館） 公民館 3階図書室 10～ 18 時（月曜休館）
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✿材料（2人分）

新玉ねぎ………2個

コンソメ………1個

水……………カップ 2杯

ベーコン………1枚

こしょう………お好みで

パセリ…………適量

✿作りかた

①新玉ねぎは皮をむいておく。

②鍋に水、コンソメ、ベーコン、新玉ねぎを入れて、

やわらかくなるまで、コトコト煮込む。

③お好みでパセリ、こしょうをかける。

　まだまだ寒い日もありますが、日が長くなり少し

ずつ春が近づいてきました。お買いものに行くと、

菜の花、ふきのとうなど春の野菜が見られるように

なりました。

　新玉ねぎは今の時期 3 ～ 5 月に旬を迎えます。甘

味が強いので、サラダにして食べたり、すぐ火が通

るのでスープにしたり、焼いて食べるのもおいしい

ですね。玉ねぎの辛味や香りは硫化アリルという栄

養素のためです。硫化アリルには消化液の分泌を促

してくれたり、ビタミン B1 の吸収を助ける効果が

あると言われています。ビタミン B1 が不足すると、

疲れやすい、食欲不振など体調を崩しやすいと言わ

れています。

　気温の変化や、生活環境の変化で体調を崩しやす

いこの時期。旬の野菜からパワーをもらって、元気

に乗り切りましょう。

栄養士　岩井麻未

丸ごと新玉ねぎの
トロトロスープ

今月のメニュー

1人分　エネルギー117Kcal
塩分 1.3g


