
約３０分 

栄養価栄養価栄養価栄養価（（（（１１１１人分人分人分人分））））：：：：ｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷﾞ゙゙゙ｰーーー    160kcal        塩分塩分塩分塩分    0.9g 
 

平成２５年６月 

 野菜をしっかり食べよう！ 玉ねぎ 健康レシピ！ 

    

            オニオングラタンスープオニオングラタンスープオニオングラタンスープオニオングラタンスープ    

           

（作り方） 

① 玉ねぎは繊維にそって薄切りにする。熱したフラ

イパンに油をしき、玉ねぎを加え、中火できつね

色になるまで気長に炒める。 

② ①に、コンソメと水を加えで煮込み、耐熱性の器

に入れる。 

③ 食パンを②の上にのせ、さらにその上に、とろけ

るチーズをのせて、オーブントースターで表面に

焼き色をつけ完成。 

 

一口一口一口一口メモメモメモメモ    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（材  料）  （２人分） 

玉ねぎ・・・・・・中１個 

サラダ油・・・・・大さじ１ 

水・・・・・・・・２００ｍｌ 

コンソメ・・・・・1/2 個 

食パン（6 枚切り）・1/３枚 

とろけるチーズ・・２０ｇ 

・ 玉ねぎをいためる時、中火でゆっくりいためるのが、旨みを引き出す

ポイントです。焦がさないよう注意しましょう。 

・ 玉ねぎは固いものを選び、芽や根が伸びているものは、避けましょう 

 

調理時間調理時間調理時間調理時間    

朝食メニュ

ーにもおす

すめ。 

パンのカリカリが、玉

ねぎスープでなめらか

になります。チーズの

塩分だけで、おいしく 

頂けます。 

 


