
簡単さ つまいもと レーズンのポタ ージュ

使用した品種： 千葉県産　 紅あずま
紅あずまの特徴： 強い甘みがあり 、 現在青果用として人気のある品種の一つ。
　 　 　 　 　 　 　 繊維が少ないために口当たり が良い。

さつまいもの良い物の見分け方
　 ・ 全体的にふっく らしている。
　 ・ 鮮やかな紅色で、 ずっし り と重みがある物。

特徴： 　 さつまいものほんのり とした甘みとレーズンの濃厚な甘みがマッ チした
　 　 　 ポタージュです。 　 さつまいもにはビタ ミ ンＣ ・ Ｅ ・ 食物繊維など豊富で
　 　 　 レーズンも鉄分も多く 含まれており 、 女性には優しいポタージュです。

材料（ 4～5人分）

・ さつまいも １ 本（ 200～300ｇ ほど）
・ 玉ねぎ 1/2個
・ バター １ ０ ｇ
・ コンソメ キューブ 1個
・ 牛乳 200ml
・ 生クリ ーム 50ml
・ レーズン 適量
・ ローリ エ 1枚
・ 水 200ｇ
・ 塩 適量

作り 方

①　 さつまいもの皮を剥き、 １ ㎝位の輪切り にし 、
　 　 しばらく 水につけてアクをぬく 。
②　 玉ねぎを薄切り にし 、 温めた鍋にバターを入れて
　 　 玉ねぎを中火でじっく り と炒める。
③　 玉ねぎに火が通り 少し茶色く なったら、 さつまいもを
　 　 鍋に入れて、 水200mｌ と コンソメ キューブ、 ローリ エを入れて
　 　 強火にかける。
　 　 （ ローリ エの香り が強すぎにならない様に調節してく ださい。 ）
④　 沸騰して、 アクが出てきたら丁寧にとり 、 塩を加える。
⑤　 さつまいもが柔らかく なったら、 ローリ エを取り 出し ミ キサーにかけて
　 　 ペースト 状にする。
⑥　 ⑤を鍋に戻し 、 牛乳を入れて良く 混ぜながら弱火にかける。
⑦　 刻んだレーズンと生クリ ームを入れて味を整えたら出来上がり です。

ポイント ： ポタージュは冷めると固まり やすいので
　 　 　 　 牛乳で飲みやすく 調節してみて下さい。



簡単バーニャカウダソース

特徴： 　 アンチョ ビの塩味と生クリ ームのマイルド なソースが
　 　 　 いろんな野菜や料理にピッ タ リ なソースです。

材料

・ アンチョ ビフィ レ５ 枚
・ にんにく 2片
・ オリ ーブオイル 大さじ 3
・ 生クリ ーム 100ml
。 牛乳 50ml

作り 方

①　 鍋に水を沸騰させ、 皮を剥いたにんにく いれ
　 　 火が通るまで茹でる。
②　 茹でている間にアンチョ ビフィ レを細かく 刻んでおく 。
③　 にんにく を鍋から取り 出し 、 中央の芽の部分を取り 除き
　 　 包丁の背で潰し 、 ペースト 状にする。
④　 鍋にオリ ーブオイルを入れ火にかける。
　 　 オイルが温まったら、 にんにく を加え、 焦げないよう にかきまぜる。
⑤　 にんにく の香り が出たら、 アンチョ ビを加え良く 混ぜる。
⑥　 にんにく とアンチョ ビが良く 混ざり 、 香り が出たら、 一旦鍋を火からおろし
　 　 生クリ ームと牛乳を加え混ぜる。
⑦　 もう 一度弱火に欠け、 良く 混ぜて馴染んだら出来上がり 。

ポイント ： 濃厚に仕上げたい場合は牛乳を減らし 、 生クリ ームを増やしてみて下さい。
　 　 　 　 逆にさっぱり させたい時は、 牛乳を増やして下さい。
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