
サフランイエロービーツのポタージュ 
 

 

栄養価（1人分） 

                            エネルギー １０９kcal、 たんぱく質 ４．６ｇ 

                            脂質 ３．９ｇ、 食物繊維 １．７ｇ、 

食塩相当量 ０．７ｇ 

 

  

 

材料（２人分） 

 

       ビーツ（サフランイエロー）  １００ｇ 

       じゃがいも          中１/２個（５０ｇ） 

       水              ２００ｍｌ 

牛乳             ２００ｍｌ 

コンソメ顆粒            小さじ２/３（２ｇ） 

       塩              少々 

       パセリ            少々 

 

 作り方 

 

１． ビーツとじゃがいもは皮をむき 2㎝角に切る。じゃがいもは水にさらしておく。 

２． 耐熱容器に１のビーツとじゃがいも、分量の水を入れ、ラップして電子レンジ６００ｗ

で６分加熱する。 

３． ２をミキサーにかけて滑らかにしたら鍋に入れ、牛乳とコンソメを加え火にかける。 

煮立たせない程度に加熱し塩で味を調える。 

４． 皿に盛り付け、刻んだパセリを飾る。 

 

作成：神奈川県立保健福祉大学 地域貢献研究センター 

〒238-8522 横須賀市平成町 1-10-1 

TEL：046-828-2742 mail：gu-tiiki@kuhs.ac.jp 
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