
ソーセージを斜め半分に切る。
鍋にバターを入れて中火で熱し、と
うもろこし、玉ねぎ、ソーセージを入
れて玉ねぎの色が透き通るまで炒め
る。☆を加えてふたをし、弱火で3分
煮る。

豊富な食物繊維で腸の調子を整える
ビタミンB1の効果で、集中力の低下や疲れを防ぐ！

とうもろこしとソーセージのミルクスープ

7 ○ソーセージ…2 本　○とうもろこし…1本　○玉ねぎ…1/4 個
○有塩バター…10g　○牛乳…200cc　☆コンソメ…小さじ1/3
☆塩…小さじ1/4　☆水…200cc　☆黒こしょう…少々
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からだにおいしい
レシピ

豊富な食物繊維で腸の調子を整える

とうもろこし
豊富な食物繊維で腸の調子を整える
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とうもろこし ～corn

調理例

健康ポイント

とうもろこしを半分に切って縦に置
く。芯にそって包丁を入れて実をそ
ぎ落とす。落とした実は粗みじん切
りにする。玉ねぎを1cm角に切る。
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作り方

● 

カリウムの効果でむくみ予防！● 

脂質や糖質を分解し、脂肪燃焼を促すナイアシンを含む。● 

03 牛乳を加え、中火で熱し
て全体をあたためる。
器に盛り、黒こしょうを
振ったら完成！

【出典】 DELISH KITCHEN

材料（2個分）


