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ごはんとミックスビーンズを混ぜて，好きな形に
整えてお碗に盛る。
ボウルに角切りにしたトマトを入れて，かるくつ
ぶす。
②へ細かく刻んだキャベツと白だし，こしょう，
水を入れて電子レンジ６００ で２分加熱する。
①に③をかけて，小口切りにしたねぎをちらして
完成。

【栄養価】 エネルギー： たんぱく質： ｇ 脂質： ｇ

栄養たっぷりスープごはん

木曽 了愛

【福山産の食材】
トマト，ねぎ

【かんたん調理食材】
ミックスビーンズ

【セールスポイント】
・主食（ごはん），主菜（豆），
副菜（野菜）と汁物が一度に食べられる
スープごはん！

・豆類には，体を作るたんぱく質，体の調
子を整えるビタミンやミネラル，そして
食物繊維が豊富に含まれている。
ミックスビーンズのパウチを使って簡単
栄養チャージ

福山市食育推進計画のイメージ
キャラクターです。
福山市の主な特産品を家族
にみたてています。
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ラク☆うま旨で賞ラク☆うま旨で賞
うまうま
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