
糖質を考える人の 
 健康・時短レシピ 

ヘルシーおいしい♪ 

《材料（２人分）》 

キャベツ   130ｇ 

玉ねぎ   中1/２個 

ウインナー  4本 

鶏がらスープ  小さじ１/2 

しょうが   2～3cm分 

栄養成分（１人分） 
 

エネルギー：141kcal 
たんぱく質：7.0ｇ 

脂質：9.0ｇ 
糖質：6.9g 

食物繊維：2.0g 
食塩相当量：0.8ｇ 

《作り方》 

①キャベツは千切り、玉ねぎは薄くスライス、ウインナーは食べやすい大きさ 

   にカットする。 

②鍋に300ccの水を入れ、鶏がらスープと生姜を加え沸騰させる。 

③沸騰した鍋に①を入れ３分程度加熱したら完成。 

レシピ作成：クリエイトエス・ディー栄養士（阿部・伊藤・佐々木） 


