
 

 

 

【作
つく

り方
かた

】 

① 長
なが

いもの皮
かわ

をむき、１ｃｍ
セ ン チ

くらいの厚
あつ

みに切
き

る。玉
たま

ねぎは薄
うす

切
ぎ

りにする。 

② なべにオリーブオイルを入
い

れて玉
たま

ねぎを炒
いた

め、透明
とうめい

になるまで混
ま

ぜる。 

③ ②のなべに長
なが

いもと水
みず

、だしパックを入
い

れて 7分
ふん

煮
に

る。 

煮
に

終
おわ

わったらだしパックを取
と

り出
だ

す。 

④ ③を少
すこ

し冷
さ

まし、牛 乳
ぎゅうにゅう

とお茶
ちゃ

を入
い

れてミキサーにかける。 

⑤ ④を冷蔵庫
れいぞうこ

で冷
ひ

やす。 

⑥ スープを器
うつわ

に入
い

れて、茶
ちゃ

の葉
は

をのせる。 

 

主催：木津川市健康推進課 

【材料：２人分】 

長
なが

いも ２００ｇ
グラム

 

玉
たま

ねぎ １/２個
こ

 

水
みず

 ３００ｍ ｌ
ミリリットル

 

お茶
ちゃ

（緑茶
りょくちゃ

） ３０ｍ ｌ
ミリリットル

 

お茶
ちゃ

の葉
は

（緑茶
りょくちゃ

） 少々
しょうしょう

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 ４００ｍ ｌ
ミリリットル

 

だしパック １パック 

オリーブオイル 大
おお

さじ１／２杯
はい

 

 

 

しょくいく お う ぼ つう なか えら

長
なが

いもとお茶
ちゃ

のつめたいスープ 


