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材料（４人分）

□ かぼちゃ 120ｇ

□ 大根 100ｇ

□ かぶ 小２個

□ にんじん 80ｇ

□ ブロッコリー 80ｇ

□ コンソメ（固形タイプ） ２個

□ 水 800㏄

□ 牛乳 100㏄

□ 片栗粉 小さじ１（３ｇ）

→同量の水で溶いておく。

① かぼちゃは種とわたを取り除き、１㎝の厚さに切る。

⑤ ④に牛乳を入れ、ひと煮立ちしたら、水溶き片栗粉を加え、

とろみをつける。

④ ③に①、かぶ、ブロッコリーを入れ、やわらかくなるまで煮る。

③ 鍋に水、コンソメ、大根、にんじんを入れ、ある程度やわらかくなるまで

煮る。

栄養価（１人あたり）

エネルギー：72Kcal

たんぱく質： 2.5ｇ

脂 質： 1.2ｇ

炭 水 化 物：11.2ｇ

食塩相当量： 1.2ｇ
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② 大根、かぶ、にんじんは皮をむき、１㎝の厚さに切る。

ブロッコリーは小房に分ける。
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大根

にんじん

かぶ

ブロッコリー


