
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（材
ざい

料
りょう

 １人
り

分
ぶん

） 

・乾燥
かんそう

わかめ  小さじ１ 

・豆腐
と う ふ

      小 1/4パック 

・卵
たまご

        1/2ヶ 

・中華
ちゅうか

だしの素
もと

 小さじ 1/2 

・水
みず

        150ｍL 

・ながねぎ    3㎝くらい 

・いりごま    小さじ 1/2 

・塩
し お

        少々
しょうしょう

 

・こしょう    少々
しょうしょう

 

 

めやす

１０分 

材
料
を
用
意
す
る 

みなみんと一緒
い っ し ょ

に 

＜レンジdeわかめスープ＞ 
を作

つ く

ってみようみん！ 

卵と豆腐で鉄分

カルシウム UP！ 

具
ぐ

だくさんの

食
た

べるスープ

だみん！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・電子
で ん し

レンジで２～３分
ぷ ん

加熱
か ね つ

したら、熱々
あ つ あ つ

の 

スープに溶
と

いた卵
たまご

を入
い

れ、さっと混
ま

ぜる。 

・深
ふ か

めの耐
た い

熱
ね つ

容
よ う

器
き

に、水
み ず

、乾
か ん

燥
そ う

わかめ、ねぎ、 

調
ちょう

味
み

料
りょう

、そして、豆
と う

腐
ふ

をスプーンですくって入
い

れる。 

材
料
を
電
子
レ
ン
ジ
で
チ
ン 
卵
を
入
れ
て
チ
ン 

 

電
子

で

ん

し

レ
ン
ジ
の
種
類

し
ゅ
る
い

に
よ
っ

て
、
加
熱

か

ね

つ

す
る
時
間

じ

か

ん

は
異 こ

と

な
る

の
で
様
子

よ

う

す

を
み
る
み
ん
！ 

 

ヤケドに気
き

を

つけるみん！ 

アチチ！ 



 

 

 

 

 

・卵
たまご

に火
ひ

が通
と お

るように、電子
で ん し

レンジで 

30秒
びょう

～1分
ぷ ん

くらい、もう一度
い ち ど

加熱
か ね つ

する。 

で
き
あ
が
り 

かるく混
ま

ぜます 

いただきま～す♬ 

みんみん♡ 

みなみん 

後
あと

片
かた

付
づ

けも、自
じ

分
ぶん

で

やるみん♬ 


