
BLT、つまりベーコン、レタス、トマトはサンドイッチの定番トリオですが、これはスープにも最適

な組み合わせです。ベーコンのうまみと塩気、レタスのシャキシャキとした⻭ごたえ、トマトの⽢

酸っぱさは、絶妙な味のバランスです。そこに卵の⽢みと⿊こしょうの⾟みと⾹りをプラスしてさ

らにおいしくなりました。レタスはスープに⼊れてもおいしいことを、ぜひ知ってほしいですね。

ＢＬＴスープ

1⼈分

76kcal...........................

3.5g..............................

16mg............................

1.2g..............................

【⽔溶き⽚栗粉】

4⼈分

2枚...................................................................

2枚...................................................................

1個...................................................................

4カップ.............................................................

⼩さじ2.............................................................

⼩さじ1.............................................................

⼩さじ1.............................................................

⼩さじ1.............................................................

⼩さじ2.............................................................

1個...................................................................

少々..................................................................

ベーコンは1cm幅に切り、レタスは短冊切りにします。トマ

トは⽪つきのままざく切りにします。

鍋に⽔を⼊れて⽕にかけ、鶏がらスープの素を⼊れて溶か

します。

①を加えてレタスがしんなりするまで煮てしょうゆと砂糖で

味を調えます。

⽔溶き⽚栗粉をまわし⼊れてとろみをつけます。

強⽕にして煮⽴ったら⽕を⽌め、割りほぐした卵を流し⼊れ

て⼤きく混ぜ、器に盛り、⿊こしょうをふります。
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