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《１人分のエネルギー量   ２１ kcal》 
 
 
◎材料と分量（２人分） 
 
・かぶ           /  ２００ｇ 
・水           /  ３００㏄ 
・鶏ガラスープの素   /  小さじ１ 
・塩          /  少  々
・生クリーム      /  少  々

・にんじん            /  少  々
・かぶ            /  少  々
・イタリアンパセリ      /   少  々
・クラッカー        /   適量 

 
 
◎作り方 
 
① かぶの皮をむき、薄切りにして、分量の水で柔らかくなるまで茹でる。 
② ①の粗熱を取ってミキサーにかけ、鍋に戻して火にかけ、鶏ガラスープの素、塩、生クリーム

で味を調える。 
③ 器に注ぎ、丸く抜いて茹でたにんじんとかぶ、イタリアンパセリ、クラッカーを添える。 
 
 
 
 
 
 

かぶのポタージュ 

☆ かぶの味がわかるよう、シンプルなスープにしました。 ☆ 
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