
 

魚介入りミルクスープ 
 

 

                    材料４人分 

                   シーフードミックス １３０ｇ    顆粒コンソメ  小さじ１ 

                   酒       大さじ２    牛乳         １５０ｃｃ 

                   冷凍かぼちゃ     ２個    生クリーム     ５０ｃｃ 

                   冷凍たまねぎみじん切り ８０ｇ こしょう        少々 

                   かぶ           １個    パセリみじん切り 少々 

                   バター       ８ｇ 

作り方 

①シーフードミックスを解凍する（水５００ｃｃに塩大さじ１（分量外）を入れて２０～３０分つける）。 

②かぼちゃは電子レンジで加熱し、一口大に切る。 

③鍋にバターを溶かし、カブ（１ｃｍ角に切る）と玉ねぎを弱火で炒めてしんなりしてきたら、シーフード 

ミックスを入れて炒め、酒を入れ、アルコール分をとばす。 

④鍋に水２００ｃｃとコンソメを入れて煮る。野菜がやわらかく煮えたら、牛乳、生クリーム、かぼちゃを 

 入れて、ひと煮立ちさせる。仕上げにこしょうとパセリを入れる。 

（１人分：135 キロカロリー・食塩相当量：0.7ｇ） 

 

 

野菜を １ 日３５０ｇ食べましょう 

野菜を３５０ｇ食べられていますか？ 

下記のイラストが野菜３５０ｇの食事の例となります。 

 

 

 

 

  朝食にサラダ    昼食に野菜たっぷりカレー   夕食に、野菜炒めと具だくさんみそ汁 

 

野菜をたくさん食べるコツ 

 

               冷凍野菜を冷凍庫に常備しておくことで、野菜が少し足りないなと 

              感じる時に、野菜を食べることができます。 

おみそ汁や炒め物にプラスして野菜不足を解消しましょう。 
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冷凍食品３種を使ったおいしい 

スープです。手軽に魚介と野菜を 

とりましょう。 


