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車に乗ったら、前も後ろも

まずシートベルト
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広 報��

こ
の
広
報
郡
上
は
、
読
み
や
す
い
ユ
ニ
バ
ー
サ
ル
デ
ザ
イ
ン
文
字
を

使
用
し
デ
ザ
イ
ン
し
て
い
ま
す
。
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� 食べ物の力で感染症に負けない体づくりを

郡上市食生活改善推進員協議会

大和支部（まめグループ）
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ぽかぽかれんこんスープぽかぽかれんこんスープぽかぽかれんこんスープ

1人分

▶エネルギー
 60kcal
▶食塩相当量
 1.6g

●材料（4人分） ●つくり方

れんこん 120g

水 600ml

　  中華だし 大さじ1

　  しょうゆ 大さじ1

　  生姜すりおろし

 小さじ1

長ねぎ 小1本

卵 1個

ごま油　　　　小さじ1

①鍋にすりおろしたれんこ

ん、水を入れて火にかけ

る。

②沸騰したら、Aを加えて

５分程加熱する。

③小口切りにした長ねぎ

を加えて１分程煮たら、

溶き卵を流し入れる。

④最後にごま油を回し入

れて火を止め、器に盛り

付けたら出来上がり。

★毎月19日は『食育の日』★
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