
レシピ⑭汁物
豆乳かぼちゃスープ

① かぼちゃはゆでて皮をとり、熱いうちにつ
ぶす。

② 鍋に豆乳を熱し、①を加えてよく混ぜ、Ａを
加え煮立てる。

③ 全体に火が通ったら、火を止め、器に盛り
刻んだパセリを散らす。

● 材料（２人分）

かぼちゃ………………
豆乳……………………
　コンソメ……………
　こしょう……………
パセリ…………………

１２０ｇ
１６０ｍｌ
２ｇ
少々
１ｇ

1人分栄養価

エネルギー

たんぱく質

脂質

炭水化物

食塩相当量

85kcal

3.5g

1.6g

12.6g

0.4g

● 作り方

A

　当ガイドブックの１４のレシピ
は、北九州市栄養士おすすめ
減塩レシピの他に、九州栄養
福祉大学の栄養学科の学生さ
んが考案した「減塩食品を使っ
たレシピ」を掲載しています。
　このガイドブックがみなさん
の健康づくりにお役立ていただ
ければ幸いです。

編 集 後 記

　食生活改善推進員は「私た
ちの健康は私たちの手で」を合
言葉に、地域の「食を通じた健
康づくり」のボランティア活動
をしています。
　健康寿命の延伸を目指して、
市民センター等での講座を通
じ、減塩をはじめとした適切な
食生活を推進しています。
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