
ばなな南瓜のポタージュ
なめらかな口あたりとやさしい甘さがうれしいスープ 輝くフルーツの彩りが宝石箱のよう

材料（４人分）
ばなな南瓜（正味）・・・・２００ｇ
タマネギ・・・・・・・・・・1/2個
バター ・・・・・・・・・・・・・・１０ｇ
水・・・・・・・・・・・・・・・・３００ｃｃ
固形コンソメ・・・・・・・・１個
牛乳・・・・・・・・・・・・・・２００ｃｃ
塩コショウ・・・・・・・・・・適量

※６００wのレンジ使用

作り方
❶カボチャはワタと種を取り、ラップしてレンジで３～
４分加熱する。粗熱が取れたら皮を取って粗くつぶす。
タマネギはみじん切りにする。

❷鍋にバターを入れて火にかけ、タマネギを炒める。透
き通ってきたら水とコンソメを加えて２～3分煮る。

❸②に牛乳とカボチャを加えてミキサーにかけ、なべに
戻して火にかける。沸騰寸前で火を止め、塩コショウ
で味を整える。

収穫時期
１月 2月 3月 4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月

材料（5～６人分）
バナナ・・・・・・・・・・・・小１本
ひとくちまくわ・・・・・・2個
スイカ・・・・・・・・・・・・・・200g
モモ・・・・・・・・・・・・・・・・1/2個
砂糖・・・・・・・・・・・・100ｇ
水・・・・・・・・・・・・・・250ｃｃ
レモン汁・・・・・・小さじ１

 

作り方
❶鍋に (A)を入れて火にかけ、砂糖が溶けたら火からお
ろす。粗熱が取れたら冷蔵庫に入れて冷やしておく。

❷バナナはボウルに入れ、フォークなどで細かくつぶし
て①を加えて混ぜる。

❸果物は1.5cm角に切って②に入れ、冷蔵庫で冷やし
て器に盛る。

収穫時期
１月 2月 3月 4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月

ひとくちまくわのトロピカルデザート

（
A
）

ひ
と
く
ち
ま
く
わ
・・・一
口
で
食
べ
ら
れ
る
小
さ
い
玉
型
の
マ
ク
ワ
で
、皮
が
薄
く
柔
ら
か
く
す
っ
き
り
と
し
た
甘
み
が
あ
る

ば
な
な
南
瓜
・・・
皮
は
鮮
や
か
な
オ
レ
ン
ジ
色
で
柔
ら
か
く
、果
肉
は
き
め
が
細
か
く
甘
み
が
強
い
の
が
特
徴
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