
 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

食品名 
分量 

（4人分） 
下準備 作り方 

A  キャベツ 120ｇ 一口大に切る ① 鍋に水を入れて中火で熱し、A を

入れて煮る。 

② 具材が柔らかくなったら B を入れ

て味をととのえ、火からおろす。 

③ 器に盛り付ける。 

   にんじん 60ｇ（1/2本） 短冊切り 

   玉ねぎ 60ｇ（1/4個） １ｃｍの薄切り 

   しめじ 80ｇ（約１房） 小房に分ける 

   ゆで大豆 40ｇ  

水 600ｍｌ  

B  コンソメ 小さじ 2  

   塩 ひとつまみ  

   こしょう 少々  

 

☆塩ひとつまみとは、親指・人差し指・中指の３本でつまむくらいです。 

  はかりを用いる場合は、0.5ｇです。 
 

 

 

野菜ときのこをたっぷりと使っているため、野菜の味や甘みをしっかりと感じ 

られます。素材のうまみを活かした、やさしい味付けの一品です。 

SOJA流 おすすめ献立 

＜1人分の栄養価＞ 

・エネルギー：43ｋｃａｌ 

・たんぱく質：2.8ｇ 

・脂質：1.3ｇ 

・炭水化物：7.2ｇ 

・食塩相当量：1.1ｇ 

☆ポイント☆ 

野菜量 

  240ｇ 

◆協力：岡山県立大学栄養学科・総社市栄養改善協議会 

汁物 


