
11⽉７⽇（年によっては８⽇）は、⽴

冬。暦の上では冬が始まる⽇とされ

ています。ちょうど⽊枯らしも吹き

始め、⾵邪を引く⼦も増えてくる頃

です。そんな季節にぴったりなのが

このスープ。冬に⽢みが増すかぶ

を、ビタミン・ミネラル豊富な葉ごと

使ったかき⽟スープで、しょうがも

⼊り、とろみがあるので冷めにくく、

体が温まります。さつま揚げのうま

味で、野菜嫌いの⼦も⾷べやすいで

す。かぶのかわりに⼤根を使うのも

いいですね。

かぶのとろりスープ

1⼈分

82kcal...........................

5.6g..............................

56㎎..............................

1.1g..............................

【Ａ】

４⼈分

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

１個分...............................................................

２枚（100ｇ）......................................................

⼩さじ１............................................................

⼩さじ１............................................................

４カップ............................................................

２×３㎝.............................................................

⼩さじ２............................................................

⼩さじ２............................................................

⼩さじ２............................................................

【⽔溶き⽚栗粉】

⼩さじ２............................................................

⼩さじ４............................................................

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

かぶは厚めのいちょう切りに、さつま揚げは短冊切りにしま

す。かぶの葉は熱湯で茹でて⽔にとって⽔気を絞り、２㎝⻑

さに切ります。

鍋に⽔とだし昆布を⼊れて煮⽴て、かぶとさつま揚げ、おろ

ししょうが、ごまを加えて煮ます。かぶに⽕が通ったらＡで調

味します。

⽔溶き⽚栗粉を加えて混ぜ、とろみがついたら、溶いた卵を

流し⼊れます。卵が固まったら⽕を⽌め、器に盛って、かぶの

葉をのせます。
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