
 

 

冬野菜のポタージュ 
風邪予防に有効なビタミンＣは、白菜やかぶなどの野菜にも含まれています。 

 

 

白菜とかぶの甘さに、みそのコクが加わったやさしい味のスープです。 

みそ…小さじ 1/4 

コンソメ顆粒 小さじ１ 

バター 10ｇ 

 

 

①煮る 
鍋にバターを入れて玉ねぎを炒

める。しんなりしたら、白菜とかぶ

も加えてさらに炒め、水 200ｍｌと

コンソメ顆粒を入れて弱火で煮

る。野菜がやわらかくなったらミ

キサーにかける。 

 

②仕上げ 
①を鍋にもどし入れ、牛乳を加え

て、みそで調味する。 

器に盛り、ゆでたかぶの葉と茎を

散らす。 

白菜（せ

ん切り） 

葉 1 枚

（100g） 

旬のレシピ 12 月 

 

 

旬の野菜で健幸な暮らし 金ケ崎町保健福祉センター 

 

材料（2人分） 

 

 

エネルギー 102kcal  

食塩相当量 0.8g 

かぶ（皮をむい 

て薄切り 

90ｇ 

玉ねぎ 

(薄切り) 

 60ｇ 

かぶの葉 

3ｇ 

牛乳 

100ｍｌ 


