
作品名 なんちゃってワンタンスープ 

ポイント 肉よりヘルシーなツナのスープ煮を使い、身近な食材で簡単に牛乳をたくさん摂取でき、

カレー粉風味で子供からお年寄りまで広い年齢層に好んでもらえると思います。 

玉ねぎを電子レンジで加熱することで柔らかくし、苦みが消えるようにしました。 

また、肉ではなく、ツナを使用することで、今までにないスープを作りました。 

材料 

4 人分 

牛乳 400ml 

にんじん・・・・・・100g  

じゃがいも・・・・・130g  

玉ねぎ・・・・・・・100g  

ツナ（缶詰）・・・・・80g 

ワンタンの皮・・・・16枚  

 

水・・・・・・・・・600ml 

コンソメ（固形）・・・2 個  

カレー粉・・・・・小さじ 1  

牛乳・・・・・・・400ml  

塩・こしょう・・・・少  々

パセリ・・・・・・・適宜 

作り方 ①にんじんとじゃがいもはさいのめ切りにし、じゃがいもは水にさらす。 

②①のにんじんを炒め、柔らかくなったらじゃがいもを加えて炒める。 

③みじん切りにした玉ねぎを電子レンジで 1 分加熱し、余分な水分をキッチンペーパーで

取っておく。 

④ボウルに③の玉ねぎとツナを入れて混ぜ合わせ、ワンタンの皮で包む。 

⑤鍋に②のにんじん、じゃがいも、水を入れ、砕いたコンソメ、カレー粉を加え、ひと煮

立ちさせる。 

⑥⑤に塩、こしょうを加える。 

⑦⑥に牛乳と④のワンタンを入れ、2 分ほど加熱する。 

⑧パセリを器にのせ、電子レンジで 5 分ほど加熱し、パラパラにする。 

⑨⑦のワンタンスープを器に盛り、⑧のパセリをちらす。 

写真  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


