
スーミータン 

＜材料 5人分＞ 

卵        １３０ｇ 

ベーコン      ２５ｇ 

クリームコーン  １００ｇ 

ホールコーン    ５０ｇ 

玉ねぎ       ５０ｇ 

人参        ２５ｇ 

ねぎ        １５ｇ 

薄口醤油   大さじ 1と 1/2 

コンソメ   小さじ 1/2 

こしょう   少々 

片栗粉    小さじ 2弱 

 

 
白あえ 

＜材料 5人分＞ 

豆腐     ２５０ｇ 

みそ      大さじ 1弱 

ヨーグルト   大さじ１ 

マヨネーズ   大さじ１と 1/3 

ハム      ２５ｇ 

白菜     １３０ｇ 

人参      ２０ｇ 

きゅうり    ５０ｇ 

すりごま   大さじ１と 1/2 

＜作り方＞ 

① 玉ねぎ・人参は千切り、ベーコンは 5㎜幅、ねぎは小口切りに切る。 

② ベーコンと玉ねぎを炒める。 

③ 600ml水を加え、沸騰したら人参を加える。 

④ 人参が煮えたらクリームコーン・ホールコーン・Aを加え、味を調え

る。 

⑤ 水で溶いた片栗粉を加え沸騰したら、溶き卵を流し入れる。 

⑥ ねぎを加えて出来上がり。 

A 

ふわふわ卵のスープで

す。卵の入った汁物は、

給食でも人気です。 

＜作り方＞ 

① 白菜は２㎝幅、人参は千切りにし、ゆでておく。 

② きゅうりは輪切りにし、塩もみする。 

③ ハムは千切りにする。 

④ 豆腐はすりつぶし、Aを加え混ぜ合わせる。 

⑤ ④に水気を絞った野菜とハム・すりごまを加えて混ぜ合わせる。 

子どもたちにも食べ

やすいようにマヨネ

ーズやハムを入れ、

洋風にアレンジした

白あえです。 

A 


