
玉ねぎ               ２個      水     １００㏄  

じゃがいも          １/２個    コンソメ  １/２個 

人参          １/２本    牛乳      ２００㏄ 

バター               １０g      豆乳      ２００㏄ 

塩              少々     パセリ   適宜 

 三島市健康づくり課(三島市立保健センター内) 

 ☎055-973-3700 FAX055-976-8896 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

               

 
①玉ねぎは２等分の薄切りにする。じゃがいもは薄切りにして水にさらしておく。 

②人参も薄くスライスしておく。 

③鍋にバターを入れて弱火で熱し、溶けてきたら玉ねぎ・人参を入れてしんなりす

るまで弱火でじっくり炒める。①のじゃがいもを加えてバターが馴染むまで炒め

る。 

④水を加えて蓋をし、弱火で２０分程煮る。火を止めてブレンダーなどでなめらか

になるまで攪拌する。 

⑤塩、牛乳、豆乳を加えて混ぜながら弱火で温める。 

⑥器に盛り、パセリを散らす。 

 

玉ねぎのポタージュ 

材料 2人分 

作り方 

 

 


