
１　キャベツは1ｃｍ幅にきざみ、塩をしておく。

２　卵は溶きほぐし、パン粉、チーズを加えてよく混ぜる。

３　水（湯）に固形スープを加えて煮立て１のキャベツを軽く絞って加える。

４　煮立ったら２の卵をまわし入れ、卵がふわっと浮いたら、こしょうで味を調えて火を消す。

エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 塩分（食塩相当量） PRしたい栄養素

94　kcal 6.7　g 4.6　g 6.4　g 1.2　g

　　【　キャベツと卵のふわふわスープ　】 使用野菜量＜1人分＞　　　　　　　　４５　　ｇ

＜材料＞4人分

・キャベツ      ２００ｇ(Ｍ1/６個）

・塩          　  小さじ1/３

・卵         　   １２０ｇ(Ｍ２個）

・パン粉     　   ２０ｇ(１/２カップ）

・粉チーズ      大さじ３

・固形スープ    ５ｇ(1個）

・水      　     　４カップ

・こしょう    　　  少々

＜作り方＞

＜1人分当たりの栄養価＞

コメント できあがり写真

・キャベツを塩でしんなりさせておくのがポイ
ントです。
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