
野菜のポトフ 
 

1 人分の栄養価 
エネルギー 

（ｋcal） 

たんぱく質 

（ｇ） 

脂質 

（ｇ） 

食塩相当量 

（ｇ） 

野菜のポトフ 72 2.1 2.3 1.3 

1 人分 

〇 じゃがいも・・・中 1/2個 

〇 にんじん・・・2ｃｍ程度 

〇 たまねぎ・・・中 1/6個 

〇 ぶなしめじ・・・6 本程度 

● コンソメ・・・小さじ 1/2強 

● オリーブオイル・・・小さじ 1/2 

● 水・・・80ｍｌ 

 

作り方 

１．じゃがいも、にんじん、たまねぎは2ｃｍ角の大きさに切る。しめじはほぐす。 

２．耐熱ポリ袋に1の材料と●の調味料をすべて入れ、空気を抜き、袋の口を結ぶ。 

３．沸騰した湯の中に入れ、沸騰を保った状態で、弱火で20～30分加熱する。 

MEMO 

材料の大きさを揃えることで均等にやわらかく煮えます。 

スープに溶けだした野菜の旨味を感じら、栄養も逃さず得られます。 

お好みでカレー粉を加えてカレースープにしても美味しく食べられます。 

 

加熱時間 

20-30分 


