
エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 塩分（食塩相当量） PRしたい栄養素

120kcal 2.4g 5.3g 15.9g 1.0g

【　人参ポタージュ　】 使用野菜量＜1人分＞　　　　　１００　　　ｇ

＜材料＞4人分

・人参　　　　　　　　３００ｇ(２本） ・こしょう　　　　０．０５ｇ

・玉ねぎ　　　　　　　８５ｇ（１個） ・とりガラ　　　　１２０ｇ

・炒め油　　　　　　　 　８ｇ ・にんにく　　　　　１ｇ

・バター　　　 　　　　　８ｇ ・しょうが　　　　  　１ｇ

・米　　　　　　　　　　　２８ｇ ・水　　　　　　　５６０ｇ

・牛乳　　　　　　　　　１６０ｇ  

・塩　　　　　　　　　　３．６ｇ  

＜作り方＞

１　とりガラでスープをとる。

２　１のスープで米（洗った）を煮る。

３　人参、玉ねぎは千切りにする。

４　３を炒め油とバターでよく炒める。

５　スープを入れ煮る。（米も一緒に）

６　５をミキサーにかける。（どろどろになるまで）

７　６に牛乳を入れ、塩、こしょうで味を調える。
 
 
 
 
 
 
 
 

＜1人分当たりの栄養価＞

コメント できあがり写真

・お米でとろみをつけた優しい味のスープです。
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