
①材料を切る
⽟ねぎと、種とヘタを�ったパプリカを、１㎝の⾓切りに
する。

②鍋に⼊れて加熱する
�にオリーブ油を�き、⽟ねぎを中�で�める。パプリカ
とあいびき⾁を�れて�が�わるまで�めたら、�を�れ
て�をし、1��度�す。

③仕上げ
ミックスビーンズとAを�れてひと煮立ちさせる。��し
たら�を�め１〜２��度煮る。�に盛り、�燥パセリを
ふる。

④完成♪

 

⽟ねぎ…1/4個(50g)
�パプリカ…1/2個(60g)
オリーブ油…⼩さじ1/2
�いびき⾁…50g
�…⼤さじ２
ミックスビーンズ…50g

トマトジュース…1�(185cc)
ニンイク(チューブ)…2cm
�こうじ…⼩さじ2
�…ひとつまみ
こしょう…�々

�燥パセリ…�々
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�せホルモン、セロトニンの�成にマストな栄��トリプトファンを摂れるスープを
ご���トリプトファンの��には⼤��品や��品、鶏ささみもおすすめです。

5⽉の�み「ストレス」が�うヒント

5⽉�

おいしく�べたら
バーコードを�み�って
カンタンあすけん��♪

�たっぷりで�べ�え🌸
トマトジュースで簡単⼿軽に

チリコンカン⾵スープチリコンカン⾵スープ

📝�材Memo 🍏�⽉のメッセージ

パプリカの���作⽤に�⽬

パプリカはストレスで⼤量消�されるビ
タミンC の��でβ - カロテンやビタミン
E も�まれます。�量の�でじっくり�
し煮して⽢みを�き�すとおいしいです
よ。

５⽉は１つ、�しい�動を�めませんか

５⽉は�夏らしい、すがすがしさを�じる⽇が�えますね。
動きやすいこの��、⽣活に１つ�動をプラスしてみません
か� �動は、落ち�んだ気�を��する�果があるとされ
ています。元気になりたいときこそ、積�的に体を動かしても
らえるとうれしいです♪

『あすけん�式 ほぼ100円野菜で�うスープ』
(ワニブックス)よりオススメレシピをご�� ♪
1年の中で異なる�みが�うヒントが��♪

材料(1⾷分)
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ホーム�⾯
左上の三��を
�びます。

他にも便利な��がたくさんあります♪

【��】を�びます。

指�されたグループコードを��します。
※ ��サービス利⽤者にはグループコードが発⾏されます。

【グループコード��】を�び
グループコード１、および
グループコード２を��

※ iPhone、android いずれもご利⽤いただけます。

QR

グループコードの��

コードからアプリをダウンロード

グループコードを��すると、プレミアム��が使えます

�� サー ビ スの 利⽤��

こちらから「あすけん」を
ダウンロード

○○○

○○○

○○○
XXXXX

※ご注意��初めて「あすけん」を利⽤する場合、この⼿順でグループコードの登録をすると、7⽇間のプレミアムお試し期間と
課⾦案内の�表⽰が出ることがありますが、法⼈�プレミアム�サービスのグループコードを⼊⼒すれば、お試し期間終了後も
継続してプレミアム�サービスをお使いいただけますので課⾦は不要です。


