
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かぼちゃ       １００ｇ          

玉ねぎ          ５０ｇ 

バター      大さじ１/２          

小麦粉      大さじ１/２ 

固形ブイヨン １/２個（２ｇ）      

水        １００ｍL  

作り方 

１ かぼちゃは皮をむき、５ミリ厚さ３センチ幅に切る。 

玉ねぎは薄切りにする。 

２ 鍋にバターを入れ、火にかけ玉ねぎを弱火で炒める。 

３ ②にかぼちゃを加えサッと炒めたら小麦粉を加え炒め、水、 

ブイヨンを加え、ふたをして煮る。（こげつかないよう時々混ぜる。） 

４ かぼちゃが柔らかくなったら、木べらでつぶし少し固まりが残る 

状態で牛乳を加え、塩、こしょうで調味する。 

器に盛り付け、パセリを散らす。 

ミキサーを使わず、鍋ひとつで作る、 

お手軽かぼちゃスープです。 

多めに作り冷凍保存もできます。 

簡単かぼちゃスープ 
調理時間 20 分 

食生活改善推進員（ヘルスメイト）は「食による健康づくり」を推進しています。  発行：市川市食生活改善推進協議会・市川市保健センター 

材 料 （2 人分）   

牛乳       １００ｍL  

塩          少量    

こしょう       少量 

パセリ（みじん切り） 少量 

 

適塩 
メニュー 

１人分 
１２２kcal 

塩分 
０．７ｇ 

 

市川市公式 Web サイトで他のレシピも 

ご覧いただけます 


