
玉ねぎ・・・８0ｇ

人参・・・６0ｇ

キャベツ・・・４0ｇ

にんにく・・・　１ｇ

トマト缶カット・・・200ｇ

オリーブ油・・・５ｇ

コンソメの素・・・８ｇ

食塩・・・少々

こしょう・・・少々

① 玉ねぎ、キャベツは角切り、人参は色紙切り、にん

　 にくはみじん切りにする。

② 鍋にオリーブオイル、にんにくを入れ玉ねぎ、人参、

　キャベツの順に火が通るまで炒める。

③ 水480ｇ（約500cc）とトマト缶を入れる。

④ 野菜がやわらかくなるまで煮込んだら、コンソメを

　入れて塩、こしょうで味を整える。


