
あさりの健康スープ 
調理時間 20分 

《 材 料 》 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                       

 
 
【おいしさのヒミツ】 

豆乳があさりのおいしさを 
引き立てます。 

 
（１人分） 

 

エネルギー たんぱく質 脂  質 炭水化物 食塩相当量 
71 kcal 6.4 g 2.5 g 5.6 g 2.2 g 

あさり        １ﾊﾟｯｸ 
ハ ム         ２ 枚 
人 参          20 g 
白 菜         100 g 
筍            20 g 

水 菜         少 々 
 
※ 調味料 
水      ２ cup 

  豆  乳      ２ cup 
ﾁｷﾝｺﾝｿﾒ     1/2 個 

  塩        小 １ 
コショー     少 々 

《 作り方 》 
① あさりはよく水洗いし、水気を切っておきま
す。筍・人参・白菜はあさりよりもやや小さめ

のスライスにし、ハムと水菜も同じように切り

そろえておきます。 
② 鍋に水・豆乳・ﾁｷﾝｺﾝｿﾒを合わせて沸騰させ、
あさり・ハム・人参・白菜・筍を入れ、塩コシ

ョウで味を整え、火が通れば水菜を散らして仕

上げます。 
 

☆お料理上手メモ☆ 
水菜の代わりにグリンピースでも代用できます。 

あさりと豆乳の新感覚健康

スープ 
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