
作り方 
①キャベツは1㎝角のざく切りにしておく。 
玉ねぎは薄くスライスし、ベーコンも1㎝位に、切っておく。 

動画は 
こちらから 
ご覧下さい 

③大き目のマグカップに、①、②とミックスベジタブル、                
コンソメ、水を入れ、レンジにかける。（600Ｗで3分） 

材料（１人分） 
・キャベツ   １０ｇ 
・ミックスベジタブル １５ｇ   
（コーン、人参、グリンピース） 
・玉ねぎ     １０ｇ 
・しめじ     １０ｇ 
・ベーコン  ９ｇ 
・コンソメ  １/４個 
・水     １５０ｃｃ 
・こしょう  少々 

マグカップスープ 
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問合せ・事務局： 大和郡山市保健センター 0743-58-3333 

エネルギー 

58.6kcal 

炭水化物 

4.6g 
脂質  
3.8g 

タンパク質 

2.3g 

食塩相当量 

0.7g 

②しめじは石づきをとり、半分に切っておく。 


