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里芋のひんやりポタージュ
●調理時間/約20分 ●カロリー/177.5kcal（１人あたり）

【作り方】 
❶.玉ねぎは薄切りにし、冷凍里芋とAを一緒に耐熱容器に入れて600Wの電子レンジで10分加熱する。
❷.フォークなどで軽くつぶし、粗熱を取る。
❸.手で触れられるくらいの温度になったらビニール袋に入れて氷を加え、お好みのなめらかさになるまで
    しっかりともみ込む。

❹.③をボウルにあけて牛乳を少量ずつ加え、しっかりと混ぜ合わせる。
　  ※舌触りが気になる場合は、ザルを使って裏ごしすると◎

❺.器に盛り付け、きざんだパセリを飾る。

【材料2人分】 
コンソメ(顆粒)・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ2
バター・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・10g
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
白こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・50㎖

牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・150㎖
冷凍里芋・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・200ｇ
玉ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/4個
氷・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・4個
パセリ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

2025.08.02③※調理時間は目安です。　※ご利用の調理器具等により加熱時間は異なります。

※写真はイメージです。
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