
　かぶの順に中火で炒める。小麦粉を振り焦がさな
　いように弱火で炒め、だし汁を加えて時々混ぜなが
　ら煮る。
③ 野菜が柔らかくなったら、かぶの葉を加え、味噌
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　と豆乳を加えて好みでjこしょうを振る。
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① かぶの葉、かぶ、人参、玉ねぎは１㎝の角切り、
　ベーコンは細く切る。
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② 鍋にバターを溶かし、玉ねぎ、人参、ベーコン、

  

 

       かぶの葉は、カロテンのほか 

 ビタミンB１、B2、Cなどを豊富 

 に含むので美肌効果も期待 

 されます。 

  

 

        白い実の部分は消化酵素の 

 ジアスターゼが含まれている 

 ので、胃もたれや胸焼けの 

 解消に期待されます。 


