
カリフラワー （１/２個分） １５０g 

水                  １５０ml 

顆粒コンソメ          小さじ１      

牛乳               ２００ml 

塩・こしょう           各少々 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

               

①カリフラワーを小房に分ける。鍋に入れ、水とコンソメを加え、

やわらかくなり、水がほとんどなくなるまで、１０分間蒸し煮す

る。やわらかくなったカリフラワーを浮き実に少しだけ、とって

おく。 

②①を蒸し汁ごと、牛乳を加えて、ハンドブレンダーか、ミキサー

でなめらかにする。鍋に入れ、塩・こしょうを加え、ひと煮立ち

させる。 

③器に注ぎ入れ、浮き実を浮かせる。 

カリフラワーのポタージュ 

材料 2人分  

作り方 

 
 

 三島市健康づくり課(三島市立保健センター内) 

 ☎055-973-3700 FAX055-976-8896 


