
材料 4 ⼈前 調味料

トマト 2 個 だし汁 cc 600
バジル 12 枚 ⽩味噌 ⼤さじ 2

ミリグラム
コレステロール

グラム
炭⽔化物

1.8 グラム
⾷塩相当量

わくわくランチテーマ 採れたて夏野菜でビタミンミネラルを補給する
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トマトとバジルのみそ汁
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栄養成分表 

43
0
6.5

Kcal
エネルギー

１⼈前あたりの
含有量

①トマトは⼀⼝⼤、バジルは刻む
②鍋にだし汁を沸かして、トマト・バジルを加え
て⼀煮⽴ちする

③⽕を⽌めて味噌を溶かす

夏こそ採りたい栄養素はビタミン類とミネラル。特に夏野菜にはカリウム・マグネシウムなど体温の調節に関
わる栄養素が豊富です。


