
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

エネルギー たんぱく質 脂質 塩分 

117kcal 4.7g 5.2g 1.2g 

大根 

玉ねぎ 

顆粒コンソメ 

水 

 

８ｃｍ（１８０ｇ） 

１/４個（７０ｇ） 

小さじ１ 

２５０ｍｌ 

 

 低脂肪牛乳 

バター 

塩 

コショウ 

青ねぎ 

２００ｍｌ 

１０ｇ 

小さじ１/８ 

少々 

１本 

○材料（２人分） 

① 大根は皮をむきいちょう切り、玉ねぎは薄切り、青ねぎは小口切りにする。 

② 鍋に大根、玉ねぎ、コンソメ、水を入れて火にかけ、沸騰したら火を弱め大根が柔ら

かくなるまでふたをして１０分程煮る。 

③ 少し冷まして、ミキサー（またはハンドミキサー）にかけてピューレ状にする。  

④ 鍋に③を戻し入れ、バター、牛乳を加えて、のばしながら弱火で再び温め、塩・コショ

ウで味をととのえる。器に盛り付けたら青ねぎをのせる。 

 

あっさりスープカレーで 

たっぷり野菜がとれ、カロリーや 

塩分も控えめにできます！ 

栄養価（１人分） 

○作り方 

季節の野菜レシピ 

大根のポタージュ 

野菜 
約１３０ｇ 

生涯を健康で暮らせる 健康文化都市 

野菜を小鉢５皿分（３５０ｇ）食べよう！ 

伊勢市中央保健センター（健康課）  

大根と玉ねぎのやさしい甘みをいか

した寒い日におススメのスープです。 

大根にはカリウムやビタミンＣが豊富

に含まれます。 

 


