
今
回
作
る
ポ
タ
ー
ジ
ュ
の
メ
イ
ン「
ト
マ

ト
」。
色
や
形
の
違
う
ミ
ニ
ト
マ
ト
や
調
理
用

の
ト
マ
ト
も
手
に
入
り
や
す
く
な
っ
て
き
ま
し

た
ね
。
生
で
い
た
だ
く
の
は
も
ち
ろ
ん
、
煮
て

も
焼
い
て
も
干
し
て
も
、
デ
ザ
ー
ト
ま
で
作
れ

る
優
れ
も
の
。
愛
さ
れ
る
わ
け
で
す
ね
。

２
年
前
か
ら
主
人
の
実
家
の
ミ
ニ
ト
マ
ト
の

収
穫
に
携
わ
っ
て
い
ま
す
。
７
月
、
８
月
の
ハ

ウ
ス
で
の
作
業
は
地
獄
の

も
こ
れ
ほ
ど
熱
く

な
い
だ
ろ
う
と
思
わ
れ
る
く
ら
い
暑
い
の
で

す
。
皮
膚
が
焼
け
る
ほ
ど
で
す
。
気
温
が
30
度

を
超
え
た
日
に
は
、
一
歩
で
も
入
る
と
一
気
に

全
身
か
ら
汗
が
吹
き
出
し
、
顔
か
ら
ポ
タ
ポ
タ

汗
が
滴
り
落
ち
、
薄
茶
色
の
土
が
黒
く
変
わ
っ

た
と
き
の
衝
撃
は
今
で
も
忘
れ
ま
せ
ん
。

３
月
に
家
の
中
で
種
を
ま
き
、
温
度
や
水
や

り
に
神
経
を
使
い
成
長
す
る
と
１
本
１
本
ポ
ッ

ト
へ
移
植
し
ま
す
。
３
５
０
０
本
も
あ
る
苗
の

移
植
は
箸
で
行
い
ま
す
。
箸
が
上
手
に
使
え
な

い
と
苗
を
折
っ
て
し
ま
う
の
で
、と
て
も
繊
細
。

箸
使
い
の
下
手
な
私
に
は
、
と
う
て
い
無
理
な

作
業
で
す
。
日
々
大
き
く
育
っ
て
い
く
苗
。
太

ヘ
ル
シ
ー
ご
は
ん

け

ぜ

ん
び

ん

健
美
膳
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ト
マ
ト
の
苗

陽
の
光
を
ま
ん
べ
ん
な
く
す
べ
て
の
苗
に
均
等

に
当
て
る
た
め
に
頻
繁
に
移
動
さ
せ
る
の
で

す
。
大
き
く
な
っ
て
く
る
か
ら
居
住
ス
ペ
ー
ス

が
少
な
く
な
っ
て
い
く
玄
関
。
人
が
苗
の
中
で

生
活
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
い
る
よ
う
に
ち
ょ
っ

と
楽
し
い
気
分
に
。

こ
の
時
期
に
訪
れ
る
お
客
様
は
玄
関
を
開
け

た
ら
ト
マ
ト
の
苗
が
お
出
迎
え
。
驚
い
た
あ
と

に
は
笑
顔
に
。
ま
だ
新
緑
の
少
な
い
こ
の
季
節

に
あ
ふ
れ
ん
ば
か
り
の
緑
に
春
の
訪
れ
を
感
じ

る
か
ら
で
し
ょ
う
か
。

　

１人前

エネルギー　  120 Kcal

タンパク質　   3.8 g

食 物 繊 維　   1.7 g

塩　　　分　   0.6 g

今 月 メの ニ ーュ

トマトのポタージュ

◎ 材料（４～６人分）

トマト（完熟） ………… 400g

ジャガイモ …………… 100g

玉ネギ ………………… 70g

固形スープの素 ……… 1 個

牛乳 …………………… 200cc

                                ～ 300cc

オリーブオイル ……… 大さじ 1

生クリーム・塩・こしょう 　　　　　

　　　　　　　 ……… 少々　

パセリ（みじん） ……… 少々

水 ……………………… １カップ

ト マ ト の

ポ タ ー ジ ュ

◎ 作り方

❶トマトは、湯むきにし粗く刻む。

❷ジャガイモと玉ネギは薄切りに
する。鍋にオリーブオイルを入れ、
ジャガイモと玉ネギを弱火で炒め
る。

❹粗熱を取りミキサーにかけ、滑
らかになったらボールに入れ氷水
で冷やす。

❸トマト、水、スープの素を加え、
ふたをしてから具が軟らかくなる
まで煮る。

❺牛乳を加え好みの濃度にする。
塩、こしょうで味を調える。器に
盛り付けパセリをふる。好みで生
クリームをかける。

☆ ポイント

トマトの酸味で味が左右されるので、牛乳、生クリームの量を好
みに増減してください。ジャガイモを 70 ｇにすると、トマトの
風味が濃いあっさりとしたスープに。


