
• 人参・・・・・・・・・・１本
• パプリカ(赤)・・・１/２個
• 牛乳・・・・・・・・・・２００ｍℓ
• 砂糖・・・・・・・・・・ひとつまみ
• 塩・・・・・・・・・・・・小さじ１
• こしょう・・・・・・・・少々
• パセリ・・・・・・・・・少々

１． 人参はいちょう切り、パプリカは細切りに
する。

２． 鍋に人参とパプリカを入れ、ひたひたの
水を加えてやわらかくなるまで煮る。
途中、水がなくなりそうになったら水を加
える。

３．人参とパプリカがやわらかくなったら、
ミキサーに煮汁ごと入れ、牛乳を加えて
ミキサーにかける。

４． 鍋に３を移し入れ、砂糖を加えて、塩、
こしょうで味を整える。

５． 器にスープをよそい、みじん切りにした
パセリをスープの上に飾る。
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材料【４人分】

1人あたりの栄養成分量

人参のポタージュスープ

作り方


