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おうち時間に親子でクッキング！

せんだい レシピ帖

冬に収穫されるキャベツは、
加熱すると甘みが増します。卵
はパン粉を加えることで、ふわ
ふわな見た目とほろほろとした
食感が楽しめます。

ふわふわたまごの野菜スープ

1キャベツは一口大にちぎる！ しめじは石づきを取って、
　小房に分ける！
2卵をボウルに割り入れ、パン粉、粉チーズを加えてフォ
　ークで混ぜる！
3鍋に水とコンソメを入れて火にかけ、煮立ってきたら中
　火にして1とミックスベジタブルを加える
4野菜がやわらかくなったら2を加え、さっとかき混ぜた
　後火が通るまでそのまま加熱し、仕上げにコショウを加
　える

作り方

※健康政策課Facebook「仙台伊達なキッチン―だてきち」では他に
もアレンジレシピを紹介しています 問健康政策課☎214･3894

お手伝い
Point

キャベツをちぎる、しめじをほぐす、卵をかき混
ぜる作業などができます

伊
藤
清
次
郎
や
味み

噌そ

醤し
ょ
う

油ゆ

を
醸
造
す

る
佐
々
木
重
兵
衛

な
ど
、
仙
台
の
名

だ
た
る
有
力
者
や

実
業
家
に
よ
っ
て

設
立
さ
れ
ま
し
た
。

　

ち
ょ
う
ど
１
０
０
年
前
の
大
正
10

(
１
９
２
１
)
年
10
月
10
日
、
仙
台

市
小
田
原
長な
が

丁ち
ょ
う

通ど
お
り

の
一
角
(
現
青
葉

区
小
田
原
４
丁
目
付
近
)
で
ビ
ー
ル

工
場
の
開
業
式
が
盛
大
に
行
わ
れ
ま

し
た
。
製
造
さ
れ
た
ビ
ー
ル
の
名
は

「
フ
ジ
ビ
ー
ル
」。
豊
富
な
井
戸
水

で
作
ら
れ
た
仙
台
発
祥
の
ビ
ー
ル
の

誕
生
を
祝
う
会
で
は
ア
ド
バ
ル
ー
ン

が
上
が
り
、
芸
者
衆
の
踊
り
や
神
楽

の
上
演
も
あ
り
、
大
い
に
に
ぎ
わ
っ

た
そ
う
で
す
。

　

こ
の
ビ
ー
ル
工
場
を
操
業
し
た
東

洋
醸
造
株
式
会
社
は
東
北
地
方
初
の

地
元
資
本
の
ビ
ー
ル
醸
造
会
社
で
し

た
。
大
正
８
(
１
９
１
９
)
年
９
月
、

後
に
福
島
美
術
館
も
運
営
す
る
共
生

福
祉
会
を
設
立
し
た
福
島
禎て
い

蔵ぞ
う

を
中

心
に
、
宮
城
紡
績
電
灯
株
式
会
社
の

施
設
の
催
し
に
つ
い
て
詳
し
く
は

25
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い

　

こ
の
こ
ろ
日
本
で
は
、
大
正
３

(
１
９
１
４
)
年
に
勃
発
し
た
第
一

次
世
界
大
戦
に
よ
る
好
景
気
で
国
内

の
ビ
ー
ル
需
要
が
喚
起
さ
れ
、
海
外

へ
の
ビ
ー
ル
輸
出
も
好
調
で
、
ビ
ー

ル
業
界
は
活
況
を
迎
え
つ
つ
あ
り
ま

し
た
。
そ
の
よ
う
な
状
況
の
中
、
東

洋
醸
造
の
操
業
に
は
当
時
の
国
際
情

勢
が
大
き
く
関
わ
っ
て
い
ま
し
た
。

醸
造
設
備
は
禁
酒
法
が
施
行
さ
れ
た

ア
メ
リ
カ
か
ら
格
安
で
入
手
で
き
、

大
戦
で
日
本
の
捕
虜
と
な
っ
て
い
た

ド
イ
ツ
人
の
醸
造
技
師
を
雇
い
入
れ

て
指
導
を
仰
ぐ
と
い
う
幸
運
に
も
恵

ま
れ
た
の
で
す
。

　

し
か
し
、
醸
造
技
術
を
安
定
さ
せ

る
こ
と
が
難
し
く
、
ま
た
販
路
の
開

拓
が
不
十
分
だ
っ
た
こ
と
も
あ
り
、

フ
ジ
ビ
ー
ル
の
製
造
と
販
売
は
苦
戦
。

東
洋
醸
造
は
経
営
危
機
に
陥
り
、
盛

大
な
開
業
式
か
ら
約
２
年
後
の
大
正

12
(
１
９
２
３
)
年
８
月
に
麒き
り
ん麟

麦ビ
ー
ル酒
(
現
キ
リ
ン
ビ
ー
ル
)
株
式
会

社
に
買
収
さ
れ
、
麒
麟
麦
酒
仙
台
工

場
と
な
り
ま
し
た
。
そ
し
て
、
そ
の

直
後
の
９
月
１
日
、
関
東
大
震
災
が

発
生
。
横
浜
に
あ
っ
た
麒
麟
麦
酒
の

工
場
は
壊
滅
的
な
被
害
を
受
け
ま
し

た
が
、
仙
台
工
場
な
ど
を
フ
ル
稼
働

さ
せ
て
麒
麟
麦
酒
は
被
災
後
の
大
き

な
危
機
を
乗
り
越
え
、
現
在
に
つ
な

が
る
礎
を
築
い
て
い
き
ま
し
た
。

　

歴
史
に
「
ｉイ

ｆフ

(
も
し
も
)」
は

あ
り
ま
せ
ん
が
、
東
洋
醸
造
の
買
収

が
な
か
っ
た
ら
、
あ
る
い
は
も
う
少

し
遅
か
っ
た
と
し
た
ら
、
キ
リ
ン
ビ

ー
ル
で
は
な
く
仙
台
発
祥
の
ビ
ー
ル
、

フ
ジ
ビ
ー
ル
の
名
が
現
在
ま
で
残
り
、

私
た
ち
の
の
ど
を
潤
し
て
い
た
の
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

さ
て
、
次
回
は
「
ビ
ー
ル
」
の
「
ル
」

で
つ
な
が
る
お
話
を
。
ど
の
ミ
ュ
ー

ジ
ア
ム
が
登
場
す
る
の
か
、
ど
う
ぞ

お
楽
し
み
に
。

　仙台・宮城のミュージアム17館が集まり連携事業を行う「仙台・宮城ミュ
ージアムアライアンス（SMMA）」。各館の学芸員などが、毎回のテーマをしり
とりでつなげながらお送りするエッセイです。
●SMMAホームページhttps://www.smma.jp/

材料（４人分）
卵（Ｍサイズ）　  …１個
パン粉　　　…大さじ２
粉チーズ　　…大さじ１
キャベツ　　　　…２枚
しめじ　  …１/２パック
ミックスベジタブル（冷凍）

…大さじ４
水　　　　　…２カップ
コンソメ　　　　…２個
こしょう　　　　…少々

▲

「
フ
ジ
ビ
ー
ル
」
の
看
板

（
仙
台
市
歴
史
民
俗
資
料
館
蔵
）

▲東洋醸造株式会
社の工場と煙突の
絵はがき
（仙台市歴史民俗
資料館蔵）


