
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

【材料】  ４人分 

かぶ １８０ｇ 

かぶの葉 ３０ｇ 

にんじん ４０ｇ 

ねぎ ２０ｇ 

豆腐 ６０ｇ 

干ししいたけ ４ｇ 

かまぼこ 30g 

しょうが    3g 

昆布    4g 

かつお節   10g 

しょうゆ   16g 

塩 少々 

かたくり粉   ２ｇ 

にんじんは星型にくり抜

き、ラッキーにんじんにし、

残りはいちょう切り（１/４カ

ット）にする。 

取り出した昆布は、色紙切り

にする。 

かぶは幅１ｃｍのいちょう切

り、葉は５ｍｍに切る。他に、

豆腐はさいの目切り、かまぼ

こはいちょう切り、干ししいた

けはぬるま湯で戻し、スライス

する。 

 

2 ⃣の昆布、かぶの葉を入れ、

葉がやわらかくなったら、水

溶きかたくり粉を入れて、小

口切りのねぎ、千切りのしょ

うが加え、仕上げる。 

1 ⃣のだし汁に、にんじん、かぶの

順に入れ、かぶがやわらかくな

ったら、干ししいたけ、かまぼ

こ、とうふ、調味料を入れる。 

なべに900ml の水を入れ、

昆布を入れて火にかけ、沸と

う直前に昆布を取り出し、か

つお節を加え、だしをとる。 

       

【かぶ】 

かぶは、実も葉も丸ごと食べることができ

る野菜。葉の部分は、実よりも栄養が豊富

で、β-カロテンやビタミン C、鉄、カルシウ

ムなどのミネラルや食物繊維が豊富です。 


