
＊ 材 料 （４人分） ＊

たまねぎ・ ・・・・・・・・・６０ｇ
キャベツ・・・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・６０ｇ
ト マ ト ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ４ ０ ０ ｇ
にんじん・・・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・６０ｇ
なす・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ６ ０ ｇ
油・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・小さじ２
水・・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ５００m l
顆粒コンソメ・・・・・・・・・８ｇ
黒こしょう・・・・・・・・・・少々

１．たまねぎとキャベツは１．５㎝角の
色紙切り、トマト、にんじん、なすは
１．５㎝の角切りにする。

２．鍋に油を熱し、たまねぎ、にんじん
を入れて炒め、なす、キャベツの順
に加えて炒める。

３．水とトマト、コンソメ、黒こしょうを加
えて、ひと煮立ちさせる。

＊ 作 り 方 ＊

栄養価
（1人分）

エネルギー
42ｋｃａｌ

塩分
０．9９

メイン
食材

１６０ｇ

野菜量
（1人分）

副菜

作成：倉敷市保健所健康づくり課


