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完成品

野菜たっぷり生活講座～ヒトサラごはん編～

キャベツのミルクスープ



材料(４人分)

食材

(おぼん)

キャベツ１/６個
（約１６０ｇ）

コーン缶６０ｇ

たまねぎ１/４個

（約６０ｇ）



材料(４人分)

バター（有塩）

１０ｇ

水２００㏄

牛乳２００㏄
コンソメ（顆粒）

小さじ２

粗びきこしょう

少々



作り方①

キャベツは短冊切り、玉ねぎは３ｃｍ長さの薄切りにする。



作り方②

鍋に水と玉ねぎを入れ、蓋をして火にかけ、沸騰したら火を弱
める。

ポイント
先に水だけで煮るので、水分が蒸発しないように火加減に気をつ
ける。



作り方③

玉ねぎがしんなりしたら、キャベツ、コンソメを入れる。

キャベツ、コンソメを
入れ混ぜた様子



作り方④

キャベツが柔らかくなったら、汁気を切ったコーンと牛乳を入れ、

ひと煮立ちさせて火を止め、バターを加える。

バターを加えまぜた様子

ポイント
牛乳を加えたら、たんぱく質が分離しないよう加熱し過ぎに
注意する。



作り方⑤

皿に盛り、粗びきこしょうをトッピングする。

たっぷりの野菜がとれるスープです。

ぜひ作ってみてくださいね♪

完成品
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