
＊ 材 料 （４人分） ＊

じゃがいも・・・・・・・・・・８０ｇ
にんじん ・・・・・・・・・・・８０ｇ
たまねぎ・・・・・・・・・・１００ｇ
キャベツ ・・・・・・・・・・１２０ｇ
水・・・・・・・・・・・・・・・４カップ

鶏がらスープの素
・・・・・・・・・・小さじ１+1/3
塩・・・・・・・・・・小さじ1/3
こしょう ・・・・・・・・・・少々

１．じゃがいもは小さめの乱切り、
にんじんは１㎝の輪切り、たまねぎは
くし切りにする。キャベツはざく切りに
する。

２．鍋に水、じゃがいも、にんじんを入れ
中火で１０分程煮る。

３．じゃがいもとにんじんがやわらか
なってきたら、たまねぎ、キャベツを
加えて煮、Ａで味付けする。

＊ 作 り 方 ＊

栄養価
（1人分）

エネルギー
５５ｋｃａｌ

塩分
１．１ｇ

メイン
食材

７５ｇ

野菜量
（1人分）

副菜

作成：倉敷市保健所健康づくり課

Ａ


