
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（出典者：甲府食育推進研究会） 

一人当たりの栄養価 エネルギー：133kcal カルシウム：172ｍｇ 

かぶのミルクスープ 

【材料 １人分】  

・かぶ           ３０ｇ 

・かぶ（葉）       １０ｇ 

・たまねぎ        ５０ｇ 

・にんじん        １０ｇ 

・むきえび        １０ｇ 

・あさり（むき身）    １０ｇ 

・酒         小さじ 1/2 

・油         小さじ 1/2 

・固形コンソメ      1/2 個 

・塩 こしょう       少量 

・牛乳        １００ｃｃ 

・水         １００ｃｃ 

【作り方】  

① かぶ、たまねぎは一口大、かぶの

葉は２～３ｃｍ幅、にんじんは厚

めのいちょう切りにする。むきえ

びとあさりは酒を振っておく。 

② 鍋に油を熱し、たまねぎ、にんじ

ん、むきえび、あさりの順に炒め、

野菜がしんなりしたら水を加え煮

る。沸騰したらあくを取り、かぶ

も入れてさらに煮る。 

③ 牛乳を加えて、かぶの葉と調味料

を入れて味を整える。 

【ワンポイントアドバイス】 

暑い夏向けのさらっとしたスープです。寒い冬は 

ホワイトルウを少量加えると、とろみが出ます。 

 

具だくさんのスープなので、野菜もたっぷりとれます。 

カルシウムたっぷり！ 


