
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 塩分 

118kcal 5.8g 3.3g 16.5g 1.2g 

 

 

 

 

 

玉ねぎ 

しめじ 

有塩バター 

水 

みりん 

減塩しょうゆ 

砂糖 

顆粒和風だし 

１００ｇ 

４０ｇ 

５ｇ 

１カップ 

小さじ２ 

小さじ１と１/２ 

小さじ１ 

小さじ１ 

 低脂肪牛乳 

カレー粉 

ドライパセリ 

１カップ 

小さじ２/３ 

少々 

○材料（２人分） 

①玉ねぎは繊維に沿って薄く切る。しめじは石づきをとってほぐす。 

 

 

②鍋にバターを溶かして①の玉ねぎとしめじを炒め、しんなりとなったら Aを加えて 

煮立たせる。 

 

③Bを加えて煮立たせる。 

 

④器に盛り、ドライパセリを散らす。 

あっさりスープカレーで 

たっぷり野菜がとれ、カロリーや 

塩分も控えめにできます！ 

栄養価（１人分） 

○作り方 

季節の野菜レシピ 

カレーミルクスープ 
玉ねぎの香り成分のアリシンはビタミンＢ１の 

吸収を良くします。 

表皮がよく乾いてツヤがあり、首がよく締まった

ものを選びましょう。 

野菜 
約７０ｇ 

生涯を健康で暮らせる 健康文化都市 

野菜を小鉢５皿分（３５０ｇ）食べよう！ 

伊勢市中央保健センター（健康課）  

A 

B 


