
本来のザワークラウトは、キャベツをごく少量の塩で漬け込んで発酵させるドイツ⾵漬物です

が、これは、酢で煮る即席版です。⽟ねぎの⽢みときゅうりの⾹りも加えるので、酢とコンソメの

味だけなのに絶妙なおいしさです。⾝近な材料でさっと作れて冷蔵庫で2〜3⽇保存できます。

サラダや炒め物のかわりにお試しください。

即席！野菜のザワークラウト⾵

1⼈分

33kcal...........................

1.3g..............................

37mg............................

0.8g..............................

4⼈分×2回分

1/2個...............................................................

1個...................................................................

1本...................................................................

1/2カップ.........................................................

1/4カップ.........................................................

⼤さじ1.............................................................

少々..................................................................

キャベツは短冊切りに、⽟ねぎは薄切りにします。きゅうりは

縦半分に切ってから斜め薄切りにします。

鍋に①を⼊れてざっくり混ぜ、酢と⽔を注ぎ、顆粒コンソメ

をふり⼊れ、ぴったり蓋をして⽕にかけます。煮⽴って湯気

が⽴ってきたら⽕を弱め、野菜がしんなりするまで7〜8分

煮て最後に⿊こしょうをふります。
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